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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми.  Зміст сучасних уроків фізичної культури для 

учнів основної школи представлено переважно базовими видами спорту, які 

найчастіше не враховують інтереси дітей, їх бажання займатися сучасними 

формами фізкультурно-оздоровчої роботи. З-поміж засобів, що підвищують 

мотивацію до занять фізичної культури дівчат-підлітків, багато спеціалістів 

рекомендують використовувати вправи сучасних форм оздоровчо-

кондиційної спрямованості: ритмічної гімнастики, аеробіки, фітнесу, йоги 

тощо [2; 5; 10].  

Одним з таких інноваційних підходів до організації уроків фізичного 

культури з дівчатами-підлітками є заняття степ-аеробікою.  

Пошуки використання засобів степ-аеробіки в обов’язкових формах 

занять і у варіативній частини програми знайшли своє відображення в 

авторських роботах [39Ошибка! Источник ссылки не найден.].  

Важливість застосування степ-аеробіки, що результативно впливає на 

функціональний стан старшокласниць, полягає в тому, що заняття 

комплексно впливають на організм: зміцнюють м’язову систему, 

покращують рухливість суглобів та еластичність зв'язок і сухожиль, 

покращують рівень максимального споживання кисню, зміцнюють 

кардіореспіраторну систему, сприяють розвитку силових здібностей, 

гнучкості, спритності, вдосконалюють загальну і спеціальну витривалість, 

підвищуючи рівень фізичної підготовки, розширююсь діапазон рухової 

активності. Заняття степ-аеробікою здійснюють загальнофізіологічний 

оздоровчий вплив на усі системи організму, покращують метаболізм, 

зміцнюють імунітет, а також здійснюють профілактичний вплив на серцево-

судинні захворювання, корекції м’язового корсету, попередження порушень 

опорно-рухового апарату, покращенні психоемоційного самопочуття тих, хто 
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займається, сприянні творчій активності. 

Однак застосування новітніх технологій у фізичній культурі, які були б 

адаптовані до різних вікових груп, потребує глибокого науково-методичного 

обґрунтування. Тому актуальною є проблема розробки науково 

обґрунтованого підходу до використання засобів степ-аеробіки в урочних 

формах занять з дівчатами 13 та 14 років. 

Об’єкт дослідження – освітній процес фізичного виховання дівчат 

середнього шкільного віку. 

Предмет дослідження – зміст уроків фізичної культури з 

використанням засобів степ-аеробіки. 

Мета дослідження – обґрунтувати зміст уроків фізичної культури для 

дівчат 13 та 14 років з пріоритетним використанням засобів степ-аеробіки 

для підвищення рівня фізичного (соматичного) здоров’я та фізичної 

підготовленості. 

У процесі дослідження вирішували такі завдання: 

1. Вивчити стан вирішення проблеми ефективності фізичного 

виховання підлітків з використанням інноваційних засобів рухової 

активності. 

2. Експериментально обґрунтувати зміст уроків фізичної культури з 

пріоритетним використанням засобів степ-аеробіки та визначити їхній вплив 

на рівень соматичного здоров’я і фізичної підготовленості дівчат 13 та 14 

років. 

На різних етапах наукового дослідження для вирішення його завдань 

були використані такі методи дослідження: теоретичні: аналіз та 

узагальнення літературних джерел; емпіричні: анкетування; педагогічне 

тестування для оцінки фізичної підготовленості; антропометричні методи; 

педагогічний експеримент методи математичної статистики. 

Практичне значення дослідження полягає у тому, що на підставі його 

результатів розроблено та впроваджено у практику фізичного виховання 

дівчат середнього шкільного віку методичні рекомендації з проведення 
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уроків фізичної культури з використанням засобів степ-аеробіки, практичні 

рекомендації для розвитку фізичних якостей та зміцнення здоров’я дітей. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення та 

результати дослідження узагальнено й висвітлено у доповіді «Інтереси, 

потреби і мотивація дівчат до занять фізичною культурою» на Конференції 

студентів і магістрантів за підсумками НДР у 2022 році 4-5 квітня 2023 р. 

Публікації. Зміст дослідження висвітлено у публікації «Інтереси, 

потреби і мотивація дівчат до занять фізичною культурою» у Збірнику 

матеріалів наукових досліджень студентів та магістрантів Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка. Факультет 

фізичної культури. 2023. Вип. 23 У друці 

Структура роботи й обсяг дипломної роботи. Текст дипломної 

роботи викладений на 68 сторінках і складається зі змісту, вступу, трьох 

розділів, загальних висновків та списку використаних джерел. Цифрові дані 

подано у 4 таблицях, текст проілюстровано 4 рисунками. У роботі 

використано 67 літературних джерел, з яких 7 – іноземних авторів. 

 

  

http://elar.kpnu.edu.ua:8081/xmlui/handle/123456789/146
http://elar.kpnu.edu.ua:8081/xmlui/handle/123456789/146
http://elar.kpnu.edu.ua:8081/xmlui/handle/123456789/146
http://elar.kpnu.edu.ua:8081/xmlui/handle/123456789/146
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ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

 

 

У роботі наведено теоретичне узагальнення і нове вирішення наукового 

завдання, що виявляється у розробці та науковому обґрунтуванні змісту 

уроків фізичної культури з пріоритетним використанням засобів степ-

аеробіки для підвищення рівня фізичного (соматичного) здоров’я. 

   2. Анкетування дівчат 13 та 14 років дозволило визначити найбільш 

популярні серед них види фізкультурно-оздоровчих занять. Такими є 

плавання (31%), аеробіка, степ-аеробіка  (29%), спортивні ігри (16%), 

шейпінг (6%), теніс (5%), східні одноборства (4%), що необхідно враховувати 

добираючи засоби фізичного виховання для різних вікових груп.  

         3. Виявлено динаміку захворюваності дівчат 13 та 14 років, яка 

дозволила визначити, що найбільшу кількість пропущених через хворобу 

днів зафіксовано у третій чверті навчального року, у середньому на одного 

учня (кількість обстежуваних дівчат – 94) зафіксовано 9,9 пропуски. Це є 

підставою для використання засобів аеробної спрямованості, які підвищують 

рівень опірності організму до несприятливих факторів навколишнього 

середовища. 

          4. Серед обстежуваних дівчат-підлітків більшість мають низький рівень 

соматичного здоров’я (дівчата 13 років – 74%, 14 років – 70,5%) Однак 

виявлено тенденцію до зменшення відсотка дітей, які належать до групи з 

низьким рівнем фізичного (соматичного) здоров’я у віковому аспекті. Дівчат 

з середнім, вищим за середній та високим рівнем фізичного здоров’я не 

виявлено. Розподіл дівчат за рівнями статевої зрілості показує, що до групи з 

раннім рівнем статевої зрілості  відносяться 32% дівчат, із середнім – 37,2%, 

з пізнім - 30,8%, що викликає необхідність урахування ступеня статевої 

зрілості на уроках фізичної культури.  

5. Експериментальна програма проведення уроків фізичної культури з 
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цілеспрямованим використанням засобів степ-аеробіки містить визначення: 

етапів навчання; загальних завдань і принципів; засобів і методів розвитку 

фізичних якостей, необхідних для виконання елементів гімнастики та степ-

аеробіки; можливих помилок, які виникають під час опанування техніки, та 

методичних вказівок для їхнього виправлення; вправ, які спрямовані на 

розвиток усіх груп м’язів з урахуванням вікових особливостей для 

гармонійного розвитку дитини; планування навантаження та інтервалів 

відпочинку. Значні відмінності у фізичному стані, фізичній підготовленості   

дівчат 13 та 14 років, зумовлені ступенем статевої зрілості, викликають 

необхідність використання диференційованого підходу в процесі занять степ-

аеробікою, який передбачає різні рухові режими. 

 6. Застосування методики проведення уроків фізичної культури з 

пріоритетними використанням засобів степ-аеробіки призводить до 

підвищення рівня фізичного здоров’я обстежених дівчат експериментальних 

груп, з яких 36% (13 років) та 34% (14 років) досягли середнього рівня 

фізичного здоров’я порівняно з 8 та 4%  у контрольних групах відповідно; 

опірності організму несприятливим факторам навколишнього середовища, 

про що свідчить кількість пропущених днів через хворобу на 1 учня. Так, у 

дівчат експериментальної групи їх кількість зменшилася на 37%, а у дівчат 

контрольної групи спостерігається збільшення пропущених днів  на 9,5%. 

Підвищився рівень функціонального стану серцево-судинної та дихальної 

систем, про що свідчить статистично значуще (р<0,05; р<0,01) збільшення 

показників ЖЄЛ, кистьової динамометрії, зменшення ЧСС та АТ у спокої 

після експерименту у дівчат 13 та 14 років експериментальної групи 

порівняно з показниками контрольної. 
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