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ВСТУП 

 

 

Актуальність. Перспективи гуманізації суспільства можна визначити, 

аналізуючи законодавчі документи, що приймаються державою щодо 

фізичного виховання населення. Пріоритети особистості в суспільстві 

декларуються не тільки її правами, але й конкретними державними 

реформами, спрямованими на задоволення потреб та інтересів людини, її 

розвитку та удосконалення, благополуччя та розвитку суспільства в цілому. 

Індикатором прогресивних гуманістичних зрушень можна вважати 

Національну доктрину розвитку фізичної культури і спорту в Україні. На 

відміну від попередніх програм, головною метою реформ системи фізичного 

виховання має бути покращення здоров'я людини з урахування її потреб, 

мотивів діяльності, інтересів. 

За останні роки обсяг навчального навантаження учнів 

загальноосвітніх шкіл зріс настільки, що викликані цим малорухомість, 

обмеження м'язових зусиль стають причиною захворювань різних систем 

організму (Г. А. Апанасенко, 1999; О. М. Зварищук, 2002; Є. П. Ільїн, 2002; 

Ю. А. Копилова, 2000; Т. Ю. Круцевич, 1999; О. М. Сєдашев, 2003 та ін.) [6, 

42]. За період навчання у школі від 1 до 11 класу кількість хворих дітей 

зростає у 2–3 рази, а кількість дітей, які мають порушення постави, досягає 

80–90% від загальної кількості школярів Г. А. Апанасенко, 1999) [45]. 

Протидією негативним наслідкам обмеження рухового режиму школярів є 

фізична культура і спорт, які можуть бути важливим чинником збереження і 

зміцнення здоров'я, всебічного розвитку, покращення працездатності та 

зменшення втомлюваності, підвищення опірності організму до різних 

захворювань у період навчання (О. В. Андреева, 1999; О. С. Куц, 1999; 

Н. В. Москаленко, 2003 та ін.) [16]. 

Програма з фізичної культури школярів передбачає форми організації 

занять, які можуть певною мірою компенсувати дефіцит рухової активності, 
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що виникає в умовах насиченого загальноосвітнього процесу. Однак в 

реальних умовах функціонує тільки одна форма – урок фізичної культури, що 

проводиться двічі на тиждень. Доповненнями є різні форми занять фізичними 

вправами, які включаються у позакласну та позашкільну роботу з фізичного 

виховання. Але сьогодні ці форми занять здійснюються стихійно і у 

більшості шкіл не проводяться. 

Аналіз літератури показує, що проблема зміцнення і збереження 

здоров'я дівчат-старшокласниць у процесі позакласної роботи засобами 

аеробіки не була предметом соціального вивчення. її актуальність, 

недостатня теоретична розробка, вимоги шкільної" практики й обумовили 

вибір теми дослідження "Вплив занять аеробікою на організм дівчат 15–17 

років". 

Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання старшокласниць. 

Предмет дослідження – зміст, засоби і методи оздоровчої аеробіки для 

дівчат-старшокласниць з різним рівнем фізичного стану. 

Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні й 

експериментальній перевірці впливу змісту, засобів і методів оздоровчої 

аеробіки на організм дівчат 15–17 років. 

Завдання дослідження: 

1. З'ясувати стан проблеми в педагогічній теорії та освітній практиці. 

2. Визначити зміст, засоби і методи оздоровчої аеробіки для дівчат-

старшокласниць. 

3. Виявити засоби контролю для отримання даних фізіологічних змін в 

організмі дівчат 15–17 років під впливом занять різними видами аеробіки. 

4. Розробити методичні рекомендації щодо застосування засобів 

оздоровчої аеробіки у процесі позакласної роботи. 

Методи дослідження. У дослідженні брали участь дівчата 15–17 років. 

Були сформовані дві групи дівчат віком 15–17 років. В першій групі (11 осіб) 

дівчата займалися степ-аеробікою, в другій групі (13 осіб) – оздоровчою степ-

аеробікою. 
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Заняття проводилися 3 рази на тиждень по 60 хв. У другій половині 

дня. Усі тренувальні заняття були побудовані за єдиним принципом. 

Основною структурною одиницею був комплекс, мікроструктурними 

елементами – вправи. За впливом на системи організму тих, хто займається, 

усі вправи аеробіки поділялися на три групи. До першої групи відносилися 

вправи, які здійснювали вплив на серцево-судинну та дихальну системи, до 

другої –вправи, що були направлені на підвищення рухливості суглобів і 

покращення еластичності м'язів та зв'язок, до третьої – вправи, дія яких 

направлена на зміцнення нервової системи за допомогою методів релаксації, 

навіювання, аутотренінгу. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в розробці і 

впровадженні в практику роботи загальноосвітніх шкіл науково 

обґрунтованої методики контролю фізіологічних змін в організмі дівчат 15–

17 років під впливом занять різними видами оздоровчої аеробіки. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2019 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура дипломної роботи. Дипломна робота складається із 

вступу, трьох розділів, які відображають результати досліджень, і висновків. 

Робота викладена на 89 сторінках тексту, ілюстрована 5 таблицями. Список 

використаної літератури містить 63 джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз літератури показує, що проблема зміцнення і збереження 

здоров'я дівчат-старшокласниць в процесі позакласної роботи засобами 

аеробіки не була предметом спеціального вивчення. Головною причиною, що 

ускладнює її вирішення, є відсутність науково обґрунтованих рекомендацій з 

використання засобів, методів і прийомів щодо застосування засобів 

оздоровчої аеробіки у процесі позакласної роботи та засобів контролю для 

отримання даних фізіологічних змін в організмі дівчат 15–17 років під 

впливом занять різними видами аеробіки. 

2. Формуюче дослідження було спрямоване на теоретичне 

обґрунтування й експериментальну перевірку впливу змісту, засобів і методів 

оздоровчої аеробіки на організм дівчат 15–17 років. Провідні положення 

формуючого дослідження полягали в тому, щоб з'ясувати стан проблеми в 

педагогічній теорії та освітній практиці; визначити зміст, засоби і методи 

оздоровчої аеробіки для дівчат-старшокласниць; виявити засоби контролю 

для отримання даних фізіологічних змін в організмі дівчат 15–17 років під 

впливом занять різними видами аеробіки; розробити методичні рекомендації 

щодо застосування засобів оздоровчої аеробіки у процесі позакласної роботи. 

3. Важливе значення для практики фізичного виховання 

загальноосвітньої школи мають загальновідомі принципи побудови 

тренувальних занять. Основною структурною одиницею є комплекс, 

мікроструктур ними елементами – вправи; а також поділ вправ на три групи, 

в залежності від їх впливу на системи організму (вправи, що здійснюють 

вплив на серцево-судинну та дихальну системи; вправи для м'язів та 

суглобів; вправи, що здійснюють вплив на нервову систему). 

4. Педагогічним експериментом доведено доцільність побудови 

тренувальних занять аеробікою, які б сприяли покращенню фізичної 

підготовленості дівчат та покращенню функціонування систем організму. 
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Розроблені комплекси вправ, які базувалися на застосуванні різних кроків 

степ-аеробіки, зміні вихідного положення й амплітуди рухів, об'єму на 

інтенсивності навантаження при виконанні поставлених завдань; на 

використанні різної кількості дихальних вправ і пауз відпочинку. 

5. Про ефективність розробленої системи занять щодо покращення 

фізіологічних показників організму свідчать позитивні зміни у 

функціонуванні систем організму. Так, наприклад, зниження ЧСС в стані 

спокою свідчить про тренованість серцевого м'язу; зниження ХОК – про 

кращу тренованість серцево-судинної системи; збільшення ЖЄЛ – про 

покращення функціонування дихальної системи; зниження показника ОО – 

про економне функціонування організму. 

6. Про ефективність розробленої системи занять, яка б сприяла 

покращенню фізичної підготовленості дівчат-старшокласниць, свідчать 

кращі результати, які були показані ученицями при складанні 

запропонованих контрольних педагогічних тестів. Збільшення значення 

показника 6–хвилинного бігового тесту на 1,12 (р<0,05), свідчить про 

підвищення витривалості; збільшення показника сили двоголового м'язу 

плеча на 9,42 (р<0,01) і 14,7 (р<0,05) – про збільшення сили рук; про 

збільшення сили м'язів верхнього відділу черевного пресу свідчить 

збільшення значення цього показника на 1,01 (р<0,05) і 16,97 (р<0,01); про 

покращення гнучкості у дівчат свідчить збільшення показників ГС на 6,61 

(р<0,05) і 8,01 (р<0,05). 

7.  Отримані результати досліджень дозволяють говорити про те, що 

заняття різними видами аеробіки позитивно впливають на розвиток рухових 

якостей, а також здійснюють оздоровчий вплив на організм, оскільки вони 

позитивно впливають на фізіологічні функції організму. 
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