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Реферат

Кваліфікаційна робота містить 67 сторінок, 9 таблиць, 72 літературних джерела.
Мета – дослідження впливу занять з фітнесу на динаміку мотивів та інтересів до занять фізичною культурою і спортом у дівчат старшого шкільного віку.

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів старшого шкільного віку.

Методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури; педагогічний експеримент;  анкетування; опитування; методика визначення показників фізичної підготовленості; методи математичної статистики.
З’ясовано, що у рейтингу мотивів, яким надають перевагу дівчата старшого шкільного віку, головне місце займає мотив покращення самопочуття та здоров’я 78,57%, на другому місці – мотив формування гармонійної тілобудови 64,29%, на третьому місці – набуття корисних для життя знань і умінь – 50,00%. Мотиву використання активного відпочинку надають перевагу 42,86% опитаних. 

Встановлено, що відносний приріст показників тесту показників тесту «Біг 1500 м, хв,с» складає (-8,90)% (Р<0,001); тесту «Стрибок у довжину з місця, см» – 10,70% (Р<0,05); тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів»  – 27,27% (Р<0,001); тесту «Біг 100 м, с» складає             (-5,17)% (Р<0,05); тесту «Човниковий біг 9 м х 4, с»  складає (-3,51)% (Р<0,01); тесту «Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см» – 50% (Р<0,01). 
МОТИВАЦІЯ, ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, ФІТНЕС, РУХОВІ ЯКОСТІ, ЗДОРОВ’Я 
ABSTRACT

The thesis contains 67 pages, 9 tables, 72 literary sources.

The aim is to study the impact of fitness classes on the dynamics of motives and interests in physical education and sports in older school age girls.

The object of study is the process of physical education of older students.

Research methods - analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; questionnaire; poll; the method of determining the indicators of physical fitness; methods of mathematical statistics.

It was found that in the ranking of motives, which are preferred by older school age, the main place is the motive for improving health and wellness 78.57%, in the second place – the motive for the formation of a harmonious body structure 64.29%, in the third place – the acquisition useful knowledge and skills – 50,00%. 42.86% of the respondents favor the use of recreation.

It is established that the relative increase of the test indicators of the indicators of the test «Run 1500 m, min, s» is (-8,90)% (P <0,001); test «Long jump from place, cm» – 10,70% (P <0,05); the test «Bending and extension of the hands in the emphasis lying, once» – 27,27% (P <0,001); the test «Running 100 m, s» is -5.17% (P <0.05); test «Shuttle Run 9 m x 4, s» is –3.51% (P <0.01); of the test «Tilting the torso forward from the sitting position, cm» - 50% (P <0.01).

MOTIVATION, PHYSICAL CULTURE, PHYSICAL EDUCATION, FITNESS, MOTOR QUALITIES, HEALTH  
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

ЕГ – експериментальна група
КГ – контрольна група
КЕ – кінець експерименту
ПЕ – початок експерименту

ВСТУП
В останні роки на тлі інтенсифікації навчального процесу в загальноосвітніх навчальних закладах спостерігається тенденція до зниження рівня здоров’я й фізичної підготовленості учнівської молоді [23, 25, 44]. Постійне збільшення обсягу навчального матеріалу, який має засвоїти сучасний школяр, майже не залишає йому часу на достатню рухову активність та фізичне самовдосконалення. Особливо гостро ця проблема постає перед учнями старших класів, які поряд із перевантаженням шкільними предметами мають готуватися до ЗНО. Перешкоджають формуванню мотивації й активного ставлення до занять фізичними вправами також і внутрішні фактори: відсутність потреби, шкідливі звички тощо. І, як наслідок, до закінчення школи спостерігається тенденція до збільшення кількості учнів із низьким рівнем здоров’я [30]. 
Специфіка фізичного виховання полягає в тому, що усвідомлена інформація стає мотивованим спонуканням до виконання фізичних вправ, використання природних чинників і формування такого способу життя, який сприятиме досягненню особистих і суспільних цілей. Критерієм ефективності цього процесу повинен бути рівень здоров’я дітей і підлітків, рівень фізичної працездатності і соціальної дієздатності [30, 43].
Як підсистема загальної системи фізичного виховання суспільства фізичне виховання дітей і молоді організовується суспільством у рамках соціальної програми з метою підготовки підростаючих поколінь до майбутньої творчої життєдіяльності. Ця підготовка здійснюється шляхом оволодіння певними духовними і матеріальними цінностями фізичної культури, передбаченими навчальними програмами у спеціально організованому педагогічному процесі.

Педагогічний процес фізичного виховання здійснюється через використання різних форм занять, на яких учні оволодівають предметом фізичної культури, роблячи його своїм надбанням, формуючи і збагачуючи особисту фізичну культуру.

Покращення фізичного стану дітей, а отже, і рівня здоров’я, можливе лише за умови проведення систематичних цілеспрямованих занять фізичними вправами, що мають тренувальні режими і носять розвивальний характер. У школі такими формами є уроки фізкультури, секційні заняття і виконання самостійних домашніх завдань. За даними опитування учнів систематично займаються спортом тільки 20-25%, домашні завдання з фізкультури виконують близько 7%. Результати досліджень показали, що кількість учнів, які займаються систематично фізичними вправами організовано та самостійно, може збільшитися тільки за умови підвищення мотивації до цих занять.

Саме це зумовило  вибір теми дослідження: «Формування мотивації до занять фізичною культурою у дівчат старшого шкільного віку, які займаються фітнесом».
Мета – дослідження впливу занять з фітнесу на динаміку мотивів та інтересів до занять фізичною культурою і спортом у дівчат старшого шкільного віку.

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів старшого шкільного віку.

Предмет дослідження – потреби, мотиви та інтереси учнів старшого шкільного віку до занять фізичною культурою і спортом.
Суб’єкт дослідження – дівчата старшого шкільного віку.

Гіпотеза дослідження – передбачалося, що впровадження фітнес-технологій у процес фізичного виховання дівчат старшого шкільного віку матимуть позитивний вплив на формування їх мотивації до занять фізичною культурою і спортом.

Теоретичне значення дослідження зберігається в теоретичному обумовленні проблеми формування мотивації до занять фізичною культурою і спортом учнів старшого шкільного віку.

Практичне значення дослідження – результати проведеного дослідження можуть бути використані в практиці загальноосвітніх шкіл.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
1.1 Активізація процесу фізичного виховання як чинник покращення мотивації учнів старшого шкільного віку до занять фізичною культурою
1.1.1 Активізація навчальної діяльності як педагогічна проблема

Важливою проблемою сьогодні залишається питання урізноманітнення навчального процесу, активізації пізнавальної діяльності учнів, розширення сфери їх інтересів. Сучасним учням доступні найрізноманітніші джерела інформації, але часто саме наявність готової інформації сприяє розвитку пасивності. Зникає прагнення до пошуку, пізнання, творчості, тобто діяльності. Зрозуміло, що персональний вектор розвитку кожного учня не завжди збігається з напрямком руху у велику науку: не всім бути Ейнштейнами. Але із задоволенням і користю вчитися здатні всі. Для цього процес навчання має бути сконструйований з максимальним наближенням до запитів і можливостей дитини [72].

Навчальний матеріал може здаватися учням «сухим» і нецікавим, тому завдання викладача – зацікавити їх. Це можна зробити за допомогою інформаційних технологій, науково-популярних фільмів, Інтернету, а також за допомогою дидактичних ігор. За Ф. Діствергом, будь-який метод поганий, якщо привчає учня до пасивності, і гарний, якщо пробуджує в ньому самодіяльність. 

З урахуванням соціокультурних вимог сьогодення освіта повинна мати гуманістичне, особистісно-орієнтоване спрямування, унаслідок чого знання, уміння й навички перетворюються із мети навчання в засоби розвитку пізнавальних і особистісних якостей учнів. Учень не може засвоїти навчальний матеріал, який не відповідає потребі в його вивченні й не вимагає розумового напруження в навчанні, не вимагає емоційних переживань. Тому все більшого значення набуває орієнтація навчання на різнобічний розвиток учнів.

Значним вкладом в педагогічну і психологічну науку є дослідження В. В. Давидова, П. Я. Гальперіна, Л. В. Занкова, Д. Б. Ельконіна, що виявили можливості значного підвищення активності школярів у навчально-пізнавальній діяльності.

У психолого-педагогічній літературі переконливо показано, що правильно організована самостійна робота учнів на уроці сприяє значному підвищенню ефективності навчання, активізації навчально-пізнавальної діяльності (П. Я. Голант, М. А. Данилов, Н. Г.Дайрі, Б. П.Єсипов, Р. Г. Лемберг, І. І. Малкін, Р. М. Мікельсон, І. П. Огородніков, Т. С.Панфілов, М. Н. Скаткін, Р. Б. Срода, А. В. Усова та ін.) [68]. 

Проблема активізації навчально-пізнавальної діяльності учнів була, є і буде актуальною завжди. Від її розв’язання залежить ефективність навчальної діяльності, розвиток інтересу до навчання. У педагогічних дослідженнях найчастіше активізацію навчально-пізнавальної діяльності розглядають як таку організацію сприйняття навчального матеріалу учнями, при якій засвоєння знань відбувається шляхом розкриття взаємозв’язків між явищами, порівняння нової інформації з відомою, конкретизації, узагальнення, оцінки навчального матеріалу з різних точок зору. Також, відмічається, що активізація – це діяльність, яка спрямована на стимулювання процесу усвідомлення учнями їхніх загальних інтересів і потреб як єдиної групи, визначення необхідних засобів та активних дій для досягнення усвідомлених цілей [53]. 

Досліджуючи проблему активізації навчально-пізнавальної діяльності, науковці основну увагу приділяєґють спільній діяльності викладача та учнів, спонуканню учнів до її енергійного, цілеспрямованого здійснення, подоланню інерції та пасивних стереотипних форм викладання та навчання.
Дуже часто відбувається ототожнення понять “активізація навчання» та “активізація навчально-пізнавальної діяльності». Деякі науковці під активізацією навчально-пізнавальної діяльності учнів розуміють не  підвищення інтенсивності її протікання, а мобілізацію інтелектуальних, емоційно-вольових та фізичних сил учня, що здійснюється викладачем за допомогою певних засобів і спрямовується на досягнення конкретних цілей навчання та виховання. 

Активність учнів виражається через запитання, прагнення мислити, пізнавальну самостійність в процессах сприйняття, відтворення, розуміння, творчого застосування. Ознаками сформованості активності особистості виступають: ініціативність, характеристика діяльності, енергійність, інтенсивність, ставлення до діяльності, добросовісність, інтерес, самостійність, усвідомлення дій, воля, наполегливість в досягненні мети та творчість [68]. 

Прояв активності в процесі навчання пов’язаний з новими пізнаннями світу. Тому в багатьох педагогічних джерелах відмічається важливість саме навчально-пізнавальної активності, яка виникає завдяки продуктивній активності. Отже, навчально-пізнавальна активність учнів є показником якості їх навчально-пізнавальної діяльності, спрямованої до ефективного оволодіння знаннями та способами діяльності.

Враховуючи ці ознаки, науковцями виділялись різні рівні пізнавальної активності учнів: репродуктивно-повторювальна активність; пошуково-виконавча ативність; творча активність [49].

Ці рівні не ізольовані один від одного, вони взаємопов’язані, можуть співіснувати та відповідають шкільному віку. У цій системі рівнів пізнавальної активності звертається увага на те, що одним з головних завдань в педагогічній діяльності викладача є піднесення активності учнів до рівня самостійності. Самостійність – це здатність особи з власної точки зору підійти до розв’язання складних навчальних питань, вміння виконувати цю роботу без сторонньої допомоги. Вона проявляється  в критичній думці, в умінні висловити думки незалежно від чужого погляду.
Отже, активізація навчально-пізнавальної діяльності – процес, направлений на мобілізацію викладачем (за допомогою спеціальних заходів) інтелектуальних, морально-вольових та фізичних сил учнів, розвиток здібності подолати труднощі, активну самостійну роботу. Крім того, активізацію навчально-пізнавальної діяльності не можна розглядати в сучасних умовах тільки як процес керування активностю учнів. Вона одночасно є процесом і результатом стимулювання активності учнів [35].

Основна мета роботи викладача з активізації навчально-пізнавальної діяльності учнів полягає в розвитку їх творчих здібностей. З психології відомо, що здібності людини розвиваються в процесі діяльності. Засобом розвитку пізнавальних здібностей учнів є вміле застосування таких методів і прийомів, які забезпечують високу активність учнів у навчальному пізнанні. Методи і прийоми активізації, що їх застосовує викладач, повинні враховувати рівень пізнавальних здібностей учнів, бо непосильні завдання можуть підірвати віру учнів у свої сили і не дадуть позитивного ефекту. Тому система роботи викладача з активізації навчально-пізнавальної діяльності учнів повинна будуватись з врахуванням поступового і цілеспрямованого розвитку творчих пізнавальних здібностей учнів, розвитку їх мислення. 

Умовою успіху в розвитку мислення є висока пізнавальна активність учнів. Ефективне засвоєння знань передбачає таку організацію навчально-пізнавальної діяльності учнів, за якої навчальний матеріал стає предметом активних розумових і практичних дій кожної дитини. Пошуки методів навчання, що підсилювали б активізацію процесу навчання, призводять до підвищення актуальності розвивальних і проблемних методів, самостійної роботи, творчих завдань. При цьому психологічно обґрунтованою видається така організація уроку, за якої діти вчаться не з примусу, а за бажанням і внутрішніми потребами [39].

Традиційні уроки дають дитині змогу активно діяти всього кілька хвилин протягом навчального дня, левову частку іншого часу учень, у кращому разі, слухає вчителя, а частіше – просто очікує перерви. Пасивність неминуче призводить до втрати інтересу до предмета і до навчання загалом. 
У процесі навчання учень здійснює різні дії, в яких виступають основні психічні процеси: відчуття, сприймання, уява, мислення, пам’ять тощо. Оскільки з усіх пізнавальних психічних процесів провідним є мислення, то можна сказати, що активізувати діяльність учнів – це активізувати їх мислення. Разом з тим треба пам’ятати, що без бажання учня вчитися всі старання викладача не дадуть очікуваних наслідків. Звідси випливає висновок, що потрібно формувати мотиви навчання, бажання учнів розв’язувати навчально-пізнавальні задачі.

1.1.2 Види активності учнів на уроці фізичної культури та способи її підвищення
Активність, яку проявляють учні під час занять, поділяють на пізнавальну та рухову. Пізнавальна активність пов’язана з проявом учнями уваги, сприйманням ними навчального матеріалу, з усвідомленням інформації, з її запам’ятовуванням і відтворенням. Рухова активність – це безпосереднє виконання фізичних вправ. І фізична, і рухова активність це – перш за все, психічна активність, яка знаходить відображення і в моторній активності [21].

На уроці фізичної культури виділяють організовану та неорганізовану активність учнів. Чим більше місце займає перша активність, тим кращою є організація уроку. Організована рухова активність школярів визначає моторну щільність уроку [9, 10].

Досягнення високої моторної щільності уроку не повинно бути самоціллю для вчителя фізичної культури: по-перше, потрібно виходити із завдань уроку (підвищення рухової активності школярів не повинно шкодити їх пізнавальній активності); по-друге, потрібно враховувати обмежені фізичні можливості школярів, необхідність для них періодів відпочинку після виконання серії фізичних вправ [1].

Виходячи з подвійної природи активності людини – соціальної та біологічної – можна виокремити і аналогічні фактори, які визначають навчальну активність школярів на уроці.

Соціальними факторами є: особливості організації діяльності учнів на уроці вчителем; оцінка діяльності учня на уроці з боку вчителя та товаришів; задоволеність учнів уроками; наявність у них інтересу до фізичної культури та мети занять фізичною культурою. 
Біологічними факторами є потреба в рухах. Хоча ступінь активності школярі на уроці фізичної культури визначається передусім соціальними чинниками, проте, не можна недооцінювати і роль біологічного фактора – потреби людини в руховій активності, яка в різних людей виражена різною мірою. Тому можна створити в учнів однакову силу соціального мотиву і одержати все ж різну активність у різних учнів. Ці відмінності і будуть визначатись різною «зарядженістю» учнів на прояв активності [13].

Підхід учителя фізичної культури до учнів з різною руховою потребою повинен бути індивідуальним, як і оцінка їх працьовитості, яку вони проявляють на уроці. Більша активність одного учня порівняно з іншим ще не означає, що він більш свідомо підходить до своїх обов’язків на уроці, що він більш відповідальний. Просто йому потрібний більший об’єм рухів, щоб задовольнити свою потребу в руховій активності. Для учнів з низькою потребою в руховій активності потрібна така організація їх роботи, при якій вони б відчували постійну увагу вчителя та товаришів, постійний контроль за їх діями та успіхами. Хороші результати дає об’єднання в пари високоактивного школяра з низько активним. Перший здійснює контроль і надає підтримку другому [35, 37].

Вищезазначене стосується лише першої, хоча і найбільш суттєвої характеристики активності – її енергетичного потенціалу, «зарядженості» школяра на діяльність. Важливою є і друга характеристика активності – схильність до певного виду діяльності (різноманітної або одноманітної, яка вимагає діяти швидко або помірно і стереотипно тощо). Ця якісна характеристика активності, яка є свідченням її вибірковості, теж пов’язана з властивостями нервової системи.

Люди з рухливістю нервових процесів, з сильною нервовою системою схильні до різноманітної діяльності, яка вимагає прийняття швидких та неочікуваних рішень, готові йти на ризик. Люди з протилежними типологічними особливостями – інертністю нервових процесів та слабкою нервовою системою – погано переносять велику психічну напругу, тому надають перевагу спокійній, помірній, навіть монотонній діяльності.

Звідси у школярів може проявлятись різний інтерес до гімнастики, баскетболу, плавання, лижів та інших розділів навчальної програми. Залежно від матеріалу програми, який вивчається, активність учнів може бути або більшою, або меншою [16].

Існує багато шляхів та способів підвищення активності учнів: правильне формулювання завдань на уроці, емоційне проведення уроку, створення позитивного соціально-психологічного клімату на уроці, усунення непотрібних пауз, дотримання дидактичних принципів тощо.

Емоційний фон є важливим чинником уроку. Він може змінюватись під час уроку залежно від самопочуття учнів, їх інтересу до фізичних вправ, оцінки їх діяльності. Урок фізичної культури стає радісним для школярів, коли вони рухаються, а не сидять, не мерзнуть на лавках, коли вони бачать посмішку вчителя, його жарт, коли бачать результати своєї праці [41, 57].

На емоційність уроку мають вплив: обстановка уроку та поведінка вчителя, використання ігрового та змагального методів, різноманітність засобів та методів які використовує вчитель на уроці, музичний супровід.

Найбільш типовими помилками при формулюванні завдань є: учитель перераховує вправи, які будуть виконувати учні на уроці, замість того, щоб сформулювати завдання, яке потрібно виконати; завдання, яке ставить учитель перед учнями має значення для нього, а не для них. (наприклад, учитель каже школярам: «Сьогодні у нас вдосконалення ведення м’яча» або: «Сьогодні у нас відпрацювання залікових вправ»); учитель ставить неконкретне завдання: навчитись метати (таке завдання учні погано розуміють, що призводить до формування неконкретної уяви про вправу); учитель ставить непривабливі для учнів завдання; завдання, поставлені вчителем, є недосяжними в межах одного-двох уроків [23].

В цьому випадку в учня формується враження, що зусилля, які він затратив є марними. Тому він або знизить свою активність, або спрямує її на виконання тих вправ, які йому більше подобаються, краще вдаються, від виконання яких він одержує задоволення. Головною ціллю уроку для такого учня стає не одержання знань, формування умінь, розвиток якостей, а одержання задоволення від виконаної ним рухової активності [34, 65].

Оптимальне завантаження учнів на уроці забезпечується: усуненням зайвих пауз, здійсненням постійного контролю за учнями, максимальним включенням у навчальну діяльність усіх без винятку учнів (навіть і звільнених).

Активність учнів на уроці фізичної культури також визначається дотриманням учителем дидактичних принципів, зокрема: принципу оптимальної складності завдань, принципу прогресування складності навчальних завдань (від простого до складного, від легкого – до важкого), принципу свідомості, принципу зв’язку навчання з життям і практикою, принципу підкріплення, принципу диференційованого підходу до учнів, включаючи і принцип індивідуалізації.

1.2 Засоби фітнесу у формуванні позитивної мотивації до занять фізичною культурою у учнів старшого шкільного віку
1.2.1 Особливості формування позитивної мотивації до занять фізичною культурою у учнів старшого шкільного віку

Інтереси учнів до уроку фізичної культури бувають різні. Це і намагання зміцнити здоров’я, сформувати осанку, це і бажання розвивати рухові та вольові якості. Інтереси хлопчиків і дівчат різні: дівчата частіше за все думають про красиву фігуру, гнучкість, гарні рухи тощо, рідше про розвиток швидкості, витривалості, сили. Хлопчики хочуть розвивати силу, витривалість, швидкість, спритність [6].

Інтерес – це усвідомлене вибірково позитивне ставлення до чогось, яке спонукає людину проявляти активність для пізнання об’єкта, який її цікавить. Інтерес характеризується шириною (наприклад, до багатьох видів спорту), глибиною (прояв спеціального інтересу до одного виду спорту), стійкістю (тривалість збереження), вмотивованістю (випадковий або свідомий, спеціальний інтерес проявляє людина), дієвістю (проявляє людина активність для задоволення інтересу або ж вона пасивна) [2].

Значення привабливості фізичної культури з віком змінюється. Якщо молодші школярі проявляють інтерес до рухової активності взагалі (діти люблять бігати, стрибати, гратись, не дуже задумуючись над тим, що це є засобом їх фізичного та психічного розвитку), то підлітки займаються фізичними вправами вже з якоюсь конкретною метою. У старшокласників на першому місці стоять мотиви, які пов’язані з їх життєвими планами, тобто з підготовкою себе для конкретної професійної діяльності [29, 31, 32].

До різних розділів навчального матеріалу програми з фізичної культури у школярів спостерігається диференційований інтерес. У молодших класах хлопчики надають перевагу спортивним іграм, а дівчата – рухливим. Усі решта вправ навчальної програми в цих класах подобаються учням майже однаково. З четвертого класу інтереси починають усе більше диференціюватись. Майже третина дівчат надає перевагу гімнастиці та акробатиці і одночасно не любить вправ для загального розвитку. Частина хлопчиків-семикласників не любить гімнастики і надає перевагу легкій атлетиці. У всіх школярів цього віку спостерігається підвищений інтерес до спортивних ігор, особливо до баскетболу, футболу, естафет у змаганнях [8, 33, 36].

Це можна пояснити змінами, які відбуваються у властивостях нейродинаміки, які викликані настанням статевого дозрівання: зростанням процесу збудження і збільшенням швидкості його протікання. Починаючи з 9-10 класу, помітно спадає інтерес до важких та змагальних вправ. У старших класах інтерес до фізичної культури зберігається, якщо в них є значна мета занять фізичними вправами, яка створює перспективу особистості [14, 18].

У ранній юності навчання продовжує залишатися одним з головних видів діяльності старшокласників. У зв’язку з тим що в старших класах розширюється круг знань, що ці знання учні застосовують при поясненні багатьох фактів дійсності, вони більш усвідомлено починають відноситися до навчання. У цьому віці зустрічаються два типи учнів: для одних характерна наявність рівномірно розподілених інтересів, інші відрізняються яскраво вираженим інтересом до однієї науки. У другій групі виявляється деяка однобічність, але це не випадково і типово для багатьох учнів.

Відмінність у відношенні до навчання визначається характером мотивів. На перше місце висуваються мотиви, пов’язані з життєвими планами учнів, їх намірами в майбутньому, світоглядом і самовизначенням. За своєю будовою мотиви старших школярів характеризуються наявністю ведучих, цінних для особи цілей. Старшокласники указують на такі мотиви, як близькість закінчення школи і вибір життєвого шляху, подальше продовження освіти або робота по вибраній професії, потреба проявити свої здібності у зв’язку з розвитком інтелектуальних сил. Все частіше старший школяр починає керуватися свідомо поставленою метою, з’являється прагнення поглибити знання в певній області, виникає прагнення до самоосвіти. Учні починають систематично працювати з додатковою літературою, відвідувати лекції, працювати в школах юних математиків, юних хіміків і т.п. [2, 15].
Старший шкільний вік – це період завершення статевого дозрівання і разом з тим початкова стадія фізичної зрілості. Для старшокласника типова готовність до фізичних і розумових навантажень. Фізичний розвиток сприяє формуванню навиків і умінь в праці і спорті, відкриває широкі можливості для вибору професії. Разом з цим фізичний розвиток надає вплив на розвиток деяких якостей особи. Наприклад, усвідомлення своєї фізичної сили, здоров’я і привабливості впливає на формування у хлопців і дівчат високої самооцінки, упевненості в собі, життєрадісності і т. д., навпаки, усвідомлення своєї фізичної слабкості викликає деколи у них замкнутість, невіра в свої сили, песимізм [26].

Старший школяр стоїть на порозі вступу до самостійного життя. Це створює нову соціальну ситуацію розвитку. Завдання самовизначення, вибору свого життєвого шляху встає перед старшим школярем як завдання першорядної ваги. Школярі старших класів обернені в майбутнє. Це нова соціальна позиція змінює для них і значущість навчання, його завдань і змісту. Старші школярі оцінюють навчальний процес з погляду того, що він дає для їх майбутнього. Вони починають інакше, ніж підлітки, дивитися на школу. Якщо підлітки дивляться в майбутнє з позиції сьогодення, то старші школярі на сьогодення дивляться з позиції майбутнього [5].

У старшому шкільному віці встановлюється досить міцний зв’язок між професійними і навчальними інтересами. У підлітка навчальні інтереси визначають вибір професії, у старших же школярів спостерігається зворотне: вибір професії сприяє формуванню навчальних інтересів, зміні відношення до навчальної діяльності. У зв’язку з необхідністю самовизначення у школярів виникає потреба розібратися в тому, що оточує і в самому собі, знайти сенс того, що відбувається. У старших класах учні переходять до засвоєння теоретичних, методологічних основ, різних навчальних дисциплін.

Характерною для навчального процесу є систематизація знань по різних предметах, встановлення предметних зв’язків. Все. це створює ґрунт для оволодіння загальними законами природи і суспільного життя, що приводить до формування наукового світогляду. Старший школяр в своїй навчальній роботі упевнено користується різними розумовими операціями, міркує логічно, запам’ятовує осмислено. В той же час пізнавальна діяльність старшокласників має свої особливості. Якщо підліток хоче знати, що є те або інше явище, то старший школяр прагне розібратися в різних точках зору на це питання, скласти думку, встановити істину. Старшим школярам стає нудно, якщо немає завдань для розуму. Вони люблять досліджувати і експериментувати, творити і створювати нове, оригінальне [35].

Старших школярів цікавлять не тільки питання теорії, але самий хід аналізу, способи доказу. Їм подобається, коли викладач примушує вибирати рішення між різними точками зору, вимагає обґрунтування тих або інших тверджень; вони з готовністю, навіть з радістю вступають в суперечку і наполегливо захищають свою позицію [7].

У старшому шкільному віці відбуваються зміни у відчуттях дружби, товариства і любові. Характерною особливістю дружби старшокласників є не тільки спільність інтересів, але і єдність поглядів, переконань. Дружба носить інтимний характер: хороший друг стає незамінною людиною, друзі діляться найпотаємнішими думками. Ще більш, ніж в підлітковому віці, пред’являються високі вимоги до друга: друг повинен бути щирим, вірним, відданим, завжди приходити на допомогу.

У старшому шкільному віці помітно змінюються естетичні відчуття, здатність емоційно сприймати і любити прекрасне в навколишній дійсності: у природі, в мистецтві, суспільному житті. Естетичні відчуття, що розвиваються, пом’якшують різкі прояви особи хлопців і дівчат, допомагають звільнятися від непривабливих манер, вульгарних звичок, сприяють розвитку чуйності, чуйності, м’якості, стриманості.

Посилюється суспільна спрямованість школяра, бажання принести користь суспільству, іншим людям. Про це свідчить зміна потреб старших школярів. У 80 відсотків молодших школярів переважають особисті потреби, і лише в 20 відсотках випадків учні висловлюють бажання зробити щось корисне для інших, але близьких людей (для членів сім’ї, товаришів). Підлітки в 52% випадків хотіли б щось зробити для інших, але знову-таки людям найближчого оточення. У старшому шкільному віці картина істотно міняється. Більшість старшокласників указують на прагнення надати допомогу школі, місту, селу, державі, суспільству.

Старші школярі пред’являють дуже високі вимоги до моральної зовнішності людини. Це пов’язано з тим, що в старшому шкільному віці створюється більш цілісне уявлення про себе і про особу інших, розширюється круг усвідомлюваних соціально-психологічних якостей людей, і перш за все однокласників [2].

Вимогливість до навколишніх людей і строга самооцінка свідчать про високий рівень самосвідомості старшого школяра, а це, у свою чергу, приводить старшого школяра до самовиховання. На відміну від підлітків у старшокласників виразно виявляється нова особливість – самокритичність, яка допомагає їм строгіше і об’єктивно контролювати свою поведінку. Хлопці і дівчата прагнуть глибоко розібратися в своєму характері, у відчуттях, діях і вчинках, правильно оцінити свої особливості і виробити в собі кращі якості особи, найбільш важливий і цінний з суспільної точки зору.

Не дивлячись на те, що старшокласники відповідальніше і планомірно займаються самовихованням волі і характеру, вони все ж таки потребують допомоги з боку дорослих, і в першу чергу вчителів, класних керівників. Враховуючи індивідуальні особливості, класний керівник повинен вчасно підказати школяру, на що йому слід звернути увагу при самовихованні, як організувати вправи по самовихованню волі і характеру, познайомити з прийомами стимуляції вольових зусиль (самонавіяння, самозобов’язання, самоконтроль і ін.) [50] .

Рання юність – це час подальшого зміцнення волі, розвитку таких рис вольової активності, як цілеспрямованість, наполегливість, ініціативність. У цьому віці зміцнюється витримка і самовладання, посилюється контроль за рухом і жестами, через що старшокласники і зовні стають більш підтягнутими, ніж підлітки.

Підтримання інтересу та цілеспрямованості у  старших школярів залежать від того, чи одержують вони задоволення від уроків фізичної культури. Ставлення до фізичної культури у школярів, як до предмету і як до уроку в абсолютній більшості випадків не збігається: протягом усього періоду навчання в школі у більшості учнів ставлення до фізичної культури, як дисципліни, залишається на високому рівні, а ставлення до уроку (задоволеність уроками фізичної культури) від молодших класів до старших у значної частини учнів знижується [48, 42].

Головною причиною цього є відсутність емоційності уроку, нецікавість виконання вправ, мале (для хлопчиків) або надмірне (для частини дівчат) фізичне навантаження, погана організація уроку. Отже, справа в майстерності вчителя фізичної культури. Учні з негативним ставленням до фізичної культури, як навчальної дисципліни, частіше за все (особливо в молодших класах) відвідують уроки заради одержання оцінки та уникнення неприємностей.

Учні з позитивним ставленням до фізичної культури, як навчальної дисципліни, відвідують уроки, щоб розвивати рухові якості (особливо хлопчики) і щоб покращити свою статуру (більше характерне для дівчат середніх та старших класів).

Задоволеність змістом уроку залежить від його емоційності. У молодших класах задоволення від розваг на уроці, від рухів, азарту ігор – виражене сильніше, ніж у старших класах. У старших класах школярі мають меншу потребу в емоційних задоволеннях, що, мабуть, особливо негативно впливає на ставлення до уроку дівчат (хлопці більш націлені на результат тренування – фізичний розвиток, тому емоційність уроку у них не поставлена на перший план) [19].

Потрібно звертати увагу на стиль керівництва учнями. Авторитарний стиль учителя не прийнятний для більшості учнів, особливо дівчат. Краще користуватися демократичним стилем.

Найважливіший сенс учительської праці – навчити учнів так, щоб вони не розгубилися в бурхливому вирії сучасного життя. Школярі цікавляться тим, що їх оточує і для них доступне. Щоб пізнати нове, потрібне бажання. Треба зацікавити учнів не лише конкретним предметом, а й процесом отримання знань. Тоді навчання стає задоволенням [45, 47, 60].

На уроках потрібно створювати такі умови, щоб кожен міг сам здобувати знання. Молоде покоління повинне навчитися аналізувати проблемні ситуації, знаходити раціональні способи орієнтації в них, навчитися повніше розуміти світ, суспільство, себе, свою справу. 
Будь-яка діяльність людини, в тому числі і навчання, підкоряється загальній схемі: необхідність – початок будь-якою діяльності людини, тобто на уроці висуваються проблеми, які треба вирішити; потреба (вивчити новий матеріал або отримати оцінку); мотив (викликати в дитині бажання займатися проблемою); мета (ті завдання, які вчитель ставив перед учнями і які треба виконати за урок); план досягнення мети; корекція; оцінка результатів [40].

За цією схемою можна моделювати уроки будь-якого типу. Слід пам’ятати, що на кожному етапі уроку учням повинно бути цікаво. Треба при цьому не забувати, що всі діти різні. Учитель повинен розпізнавати здібності, допомогти дитині їх розвинути, створити умови для проявлення і формування нових здібностей. 

Вивчення чинників, які впливають на формування мотивації школярів до занять фізичною культурою і спортом, і причин, які перешкоджають реалізації бажання систематично займатися фізичними вправами, дозволяє визначити їх структуру, однак ієрархія у різні вікові періоди мінлива.

У найзагальнішому розумінні мотив – це те, що визначає, стимулює, збуджує людину до здійснення певної дії. Важливим моментом ефективного проведення уроків з фізичної культури є активізація пізнавального інтересу на заняттях. Оскільки цей момент проводиться на початку уроку, отже від його якості проведення залежить в більшості випадків весь урок [51].

Педагогічний процес фізичного виховання здійснюється через використання різних форм занять, на яких учні оволодівають предметом фізичної культури, роблячи його своїм надбанням, формуючи і збагачуючи особисту фізичну культуру.

Необхідною умовою формування інтересу до уроків фізичної культури є надання учням можливості показати свої можливості та здібності. Чим активніші методи навчання, тим легше зацікавити учнів. Цікавою для них є та робота, котра вимагає постійного напруження. Легкі завдання не викликають інтересу. Подолання труднощів навчальної діяльності – важлива умова виникнення інтересу до неї. Проте трудність навчального матеріалу приводить до підвищення інтересу лише тоді, коли ця трудність посильна і її можна подолати. У протилежному випадку інтерес швидко падає [59].

Отже, початком виконання будь-якої фізичної вправи є усвідомлення мети і здатність учня відповісти на запитання: «для чого?», «з якою метою я це роблю?».

Серед мотивів, які спонукають учнів займатися фізичною культурою, найяскравіше вираженим мотивом є бажання зміцнити своє здоров’я. Фізичною культурою з великим ентузіазмом займаються школярі, які впевнені в своїх успіхах, які вважають себе здатними до певних видів спорту. Тому для формування у дітей потреби у систематичних заняттях слід підходити до вибору їхньої форми з точки зору впливу її на здоров’я учнів, а також на розвиток у них спортивних здібностей [64].

Ще однією підлітковою проблемою є проблема власної фігури. Найбільше це питання непокоїть дівчат. 

Урок фізичної культури є головною формою роботи з фізичного виховання, на яких учні оволодівають програмним матеріалом і здобувають мінімум потрібних знань, умінь та навичок, що повинно забезпечувати їм найкращий розвиток, зміцнення здоров’я. Опановуючи під керівництвом учителя різноманітні рухові дії, діти відчувають як збільшується їх сила, зростає швидкість і витривалість під час виконання дедалі складніших фізичних вправ.

Зв’язок розумового виховання з фізичною культурою і спортом – багатосторонній. На заняттях фізичними вправами набуваються знання про раціональний спосіб виконання рухових дій, застосування їх у тому чи іншому виді діяльності. Заняття фізичною культурою і спортом допомагають розвитку пам’яті, особливо рухової та зорової, вдосконаленню уваги, її точності та якості. У добре підготовленої людини менший час реакції переключення від однієї дії до іншої, краща розумова працездатність і її стійкість, більша кількість смислових операцій за визначений проміжок часу. Відновлення загальної і розумової працездатності проходить значно швидше і ефективніше, коли розумова діяльність чергується з фізичною. Однак, слід пам’ятати, що тільки оптимальні фізичні навантаження позитивно впливають на всі вище перераховані прояви [71].

Одним із основних показників всебічно гармонійного розвитку людини є її здоров’я. Його збереження і зміцнення, підвищення рівня фізичної підготовленості і працездатності, продовження творчої активності – соціальні завдання нашої країни в галузі фізичної культури і спорту. Фізичний стан людини залежить від багатьох факторів, основними з яких є природні (спадковість, морфофункціональні особливості тощо) і соціальні (умови життя, виробнича діяльність). Фізичний розвиток людини – це керований процес. За допомогою спеціально організованих спортивних заходів та занять фізичними вправами, раціонального харчування, режиму праці та відпочинку, інших факторів, можна, значною мірою, змінювати показники рухової активності (силу, швидкість, витривалість, гнучкість, спритність тощо), будову тіла, фізичну функціональну підготовленість, цілеспрямовано удосконалювати регуляторні функції нервової системи, збільшувати структурні параметри і покращувати функціональні можливості всіх систем і органів людського організму, особливо дихальної і серцево-судинної. Показником фізичного розвитку людини вважають тілобудову та розвиток її рухових якостей [66].

Інтегровані уроки – один з шляхів у формуванні позитивної мотивації до уроків фізичної культури. Міжпредметні зв’язки можна успішно використовувати для доповнення, підтвердження або заповнення знань учнів в споріднених предметах. Інтеграція є джерелом знаходження нових фактів, які підтверджують або заглиблюють певні спостереження, висновки учнів в різних предметах. Вона знімає стомлюваність, перенапруження учнів за рахунок перемикання на різноманітні види діяльності. Варіанти інтегрованих уроків різноманітні. Можна інтегрувати не тільки два, але і три, і навіть чотири, п’ять предметів на одному і декількох уроках [63].

На уроках спонукаю кожного учня до продуктивної праці, пробуджую інтерес до вивчення предмету. Шляхом використання інтерактивних форм навчання (робота в групах, уроки-свята, уроки-забави, уроки-змагання, інтегровані уроки) формую у дітей мотивацію на самовдосконалення, бажання берегти і зміцнювати своє здоров’я. Розумію, що основним критерієм оцінки для здоров’я й спорту є масовість. Тому при проведенні заходів більше приділяю уваги зайнятості школярів, активній участі всіх учнів у заплановані для них видах програми.

Позакласна спортивно-масова робота в загальноосвітній школі є одним з головних ланок фізичного виховання, яка ґрунтується на широкій основі самодіяльності учнів. Це організація й проведення фізкультурно-оздоровчих заходів, що включаються в режим дня школярів, спортивних змагань, туристських походів, заняття в спортивних секціях, гуртках, забезпечення активної діяльності колективу фізичної культури школи [62].

Пріоритетною формою набуття позитивної мотивації до занять фізичними вправами, збереження і зміцнення здоров’я школярів є система фізкультурно-оздоровчих і спортивно-масових заходів у школі:

а) система фізкультурно-оздоровчих заходів в режимі навчального дня у школі: фізкультхвилинки і фізкультпаузи, рухливі перерви, спортивний час у ГПД, спортивні гуртки і секції в позаурочний час, шкільні змагання з видів спорту, спортивні естафети для молодших школярів, спортивні свята, снігові спартакіади, КВК і ін. Всі вони проходять згідно Положення про шкільну спартакіаду і календаря спортивно-масових і фізкультурно-оздоровчих заходів.

Для забезпечення належного щоденного обсягу рухової активності кожному підлітку, крім уроків фізичної культури потрібен комплекс позаурочних занять. Тому в планах класних керівників в нашій школі передбачається проведення позакласних, додаткових і самостійних занять фізичними вправами, змагання турніри, ігри і конкурси, які сприяють поліпшенню здоров’я і задовольняють біологічну потребу дітей у русі. Класні керівники проводять тематичні класні години, конкурси малюнків, плакатів, віршів з гігієні школяра, інструктажі з попередження травматизму [61].

Основною причиною успішної роботи в даному напрямі є наявність системності. Це виявляється, перш за все, в тому, що фізкультурні заходи включені в систему валеологічної роботи в школі, в якій включені і виховний, і освітній, і безпосередньо оздоровчий аспекти навчання нормам здорового способу життя.

Якщо підліток не займається якимось видом спорту, йому потрібно почати займатися фізичними вправами самостійно вдома. Перед початком самостійних занять учні мають дістати кваліфіковані рекомендації учителя фізкультури щодо дозування навантаження, дотримання правил безпеки тощо [22]. 

Складність формування позитивної мотивації полягає в тому, що питання можливості (неможливості) вести здоровий спосіб життя надзвичайно суб’єктивне, тому що воно перш за все детерміновано ступенем усвідомлення учнем важливості дій в цьому напрямі. Навіть при відсутності деяких об’єктивних умов (комфортне житло, належне харчування, достатній доход тощо) особи з високим рівнем свідомості стосовно здорового способу життя прагнуть діяти заради власного здоров’я. І навпаки, за достатньо об’єктивних умов нестача особистісних стимулів унеможливлює прагнення бути здоровим. Ці можливості переважно залежать від самої дитини. З іншого боку, існує певний мінімум об’єктивних умов життя, який обумовлює можливості реалізації здорового способу життя. Це індикатор добробуту в родині, який опосередковано характеризує потенційну можливість реалізації здорового способу життя, індикатор ставлення найближчого оточення до цінностей здоров’я теж певний показник такої можливості, оскільки складно вести здоровий спосіб життя при негативному ставленні друзів і знайомих [58].

Зміст освіти в області фізичної культури націлює не тільки на те, щоб випускник школи вийшов у доросле життя з достатньою фізичною підготовленістю, але і щоб він був дійсно утвореним у фізичній культурі: володів засобами і методами вдосконалення свого тіла, знав його, володів засобами і методами зміцнення і збереження здоров’я, підвищення можливостей основних систем організму [52].

Учні повинні представляти вплив фізичного навантаження на органи і системи. Розуміння цього неможливе без спеціальних знань в області біології. Ці знання дозволяють школярам усвідомлено займатися фізичною культурою. В школі, окрім фізичної культури, мабуть, немає такого предмету, який міг би так наочно показати учням особливості і можливості свого організму, навчити методам гартування, рухової підготовки – навчити принципам ведення здорового способу життя.

Головне значення під час розвитку фізичних здібностей учнів набуває навчання навичкам і умінням самостійних занять, пояснення, роз’яснення, доведення до свідомості школярів, що потрібно довго і наполегливо працювати, щоб отримати відчутні, видимі результати, як по своєму фізичному розвитку, так і за станом свого здоров’я.

1.2.2 Фітнес-програми як чинник формування позитивної мотивації до занять фізичною культурою, їх структура і зміст 
Слово «фітнес» («to be fit») перекладається з англійської як «підготовлений» або «бути у формі». Лексема «фітнес» має кілька значень. По-перше, під цим терміном розуміють сукупність заходів, які забезпечують різносторонній фізичний розвиток людини, покращення й формування її здоров’я. Як правило, це: тренування з обтяженнями, які спрямовані на розвиток силових якостей і збільшення м’язової маси; аеробні тренування, які спрямовані на розвиток аеробних здібностей; удосконалення гнучкості; формування культури харчування і здорового способу життя [11, 12]. 
Також виділяють загальний та фізичний фітнес. Загальний фітнес – це система занять фізичною культурою, що передбачає не лише підтримку гарної фізичної форми, але й інтелектуальний, емоційний, соціальний і духовний складники. Якщо не діє один з компонентів, то не спрацьовує і вся система. Використовують термін «позитивне здоров’я». Фізичний фітнес – прагнення до оптимальної якості життя, яке передбачає досягнення більш високого рівня підготовленості відповідно до стану тестування, невеликий ризик порушення здоров’я. Такий стан відомий під визначенням «гарна фізична підготовленість». Найчастіше заняття фітнесом відбуваються в спеціальних клубах під керівництвом досвідчених інструкторів [20, 28]. 
Але фітнес – це набагато ширше поняття, ніж просто регулярне відвідування фітнес-клубу, величезною кількістю сучасного обладнання тощо. Якщо людина дійсно хочете підтримувати гарну фізичну форму, то можна знайти різні способи: ходити на лижах, кататися на ковзанах чи роликах, грати в бадмінтон, волейбол, футбол, просто бігати на шкільному стадіоні, плавати в басейні, – все це буде персональним фітнесом. Головне – регулярність й отримання задоволення від того, що людина робить. І тоді фітнес стане невід’ємною частиною життя [26, 38]. 
Таким чином, можна з упевненістю сказати, що фітнес є способом життя, що дозволяє зберегти й зміцнити здоров’я, урівноважити емоційний стан й удосконалити фізичну форму. 
Причини з огляду на які необхідно зайнятися фітнесом: 1. Фітнес – це добре самопочуття і здоров’я. Вже через кілька днів після початку занять кожен почне себе відчувати молодшим і здоровішим, а поступово багато недуг, які виникли внаслідок малорухливого способу життя, почнуть відступати, або зникнуть взагалі. 2. Фітнес – це краса. М’язи тіла зміцніють, будова його стане кращою, вага знизиться. Разом із потом з організму виділяться шлаки й інші, що засмічують нас, речовини. Покращиться стан шкіри. А правильне збалансоване харчування закріпить і підсилить ці досягнення. 3. Фітнес – це новий погляд на себе, підвищення самооцінки і зростання впевненості у собі. І, як наслідок, досягнення нових результатів у кар’єрі, особистому житті, творчості. 4. Фітнес – це новий погляд на світ. Тому що здорова, красива і успішна людина дивиться на світ зовсім по-іншому, ніж невдаха. Депресії й пригнічений настрій залишаться у далекому минулому. Людина стане більш терпимою і доброю, у вас покращаться стосунки з оточуючими. 5. Фітнес – це дорога до довголіття. Правило «Рух – це життя» ще ніхто не спростував. Відмова від шкідливих звичок, правильне харчування, рухова  активність, гарне здоров’я й позитивний погляд на життя значно підвищують шанси на те, щоб прожити тривале й гідне життя. У якомусь сенсі регулярні заняття спортом для жінок навіть важливіші, ніж для чоловіків. Проблеми із здоров’ям, зовнішністю й самопочуттям можна вирішити за допомогою простої гімнастики і фітнесу [27, 54, 56]. 
Ось основнs причинb, що пояснюють важливість фітнеса в житті жінки: 1. Фітнес допомагає формувати масу. Без сумніву, регулярні заняття фітнесом допоможуть зберегти струнку фігуру, або відновити її. При цьому у людини не лише покращиться самопочуття й настрій, але і зникнуть проблеми, пов’язані із зайвою масою. 2. Фітнес заповнює вільний час. Напевно, на перший погляд, ця причина багатьом здасться безглуздою, але інколи бувають такі періоди в житті, коли надмір вільного часу провокує виникнення відчуття самотності. Після тренування настрій людини помітно покращиться. 3. Фітнес стимулює і підтримує роботу серця. Якщо у сім’ї хворіють на серцево-судинні захворювання, за допомогою фітнесу можна зміцнити серцевний м’яз і таким чином продовжити своє життя на декілька років. Фізична активність прискорює серцевий і дихальний ритм, що зберігає здорове серце. Слід пам’яти, що серце – це теж м’яз. 4. Фітнес – кращі ліки від стресу Під час занять фітнесом ви позбувається стресу, викликаного сімейними негараздами, неприємностями на роботі, сваркою з близькою людиною. Якщо людина відчуває, що вдома й на роботі все частіше дратуєтеся через дрібниці, намагайтеся частіше бувати в спортзалі. 5. Займаючись фітнесом, людина подає хороший приклад. За результатами недавно опублікованого в одному з медичних журналів дослідження, в батьків, які займаються фітнесом, більше шансів виховати успішних і здорових дітей. Виявляється, самодисципліна дуже впливає на  характер дітей, особливо, якщо з дитинства залучати їх до занять спортом, аби з часом це стало звичкою. 6. Разом із потом з організму виходять шкідливі токсини і негативна енергія. Перед тим, як до зайнятися фітнесом, необхідно проконсультуватися з приводу навантажень увашого лікаря. У деяких випадках доцільно буде пройти попередній фітнес-тест, який допоможе визначити ступінь підготовленості початківця [67, 69]. 
Почати займатися фітнесом можна з будь-яким рівнем підготовки, і початківець спортсмен під керівництвом досвідчених інструкторів зможе підібрати ті види тренувань, які йому найбільш цікаві (аеробіка з елементами єдиноборств, степ-хореографія, йога тощо.) Залежно від спрямованості засобів, сучасні програми можна розділити на чотири групи: кардіопрограми; програми силової спрямованості; програми «розумне тіло», функціональні тренування. Розмаїття фітнес-програм не означає довільність, їх структура та використання різних видів рухової активності повинне відповідати основним принципам фізичного виховання. 
Яка б оригінальна не була та чи та фітнес-програма, у її структурі виділяють такі компоненти: розминка; аеробна частина; кардіореспіраторний компонент (частина програми, орієнтована на развиток аеробної продуктивності); силова частина; компонент розвитку гнучкості (стретчинг); заключна (відновна) частина [46, 3, 4]. 
Запропонована загальна структура фітнес-програми може корегуватися залежно від цільової спрямованості занять, рівня фізичного стану тих, хто займається. Наприклад, у фітнес-програмах, заснованих на оздоровчих видах гімнастики, розрізняють 8 цільових компонентів або блоків: підвідний (підготовка організму до заняття); аеробний (розвиток серцево-судинної та дихальної систем організму); танцювально-хореографічний (реалізація естетичних мотивів і установок, розвиток координаційних здібностей); коректувальний (корекція фігури і силові вправи); профілактичний (профілактика різних захворювань); додатковий (розвиток спритності, гнучкості, вестибулярної стійкості); вільний (розвиток музично-ритмічних здібностей); релаксаційний (відновлення після занять, зняття втоми і розслаблення). Важливим компонентом сучасних фітнес-програм є стретчинг (англ. – розтягування) – система спеціально фіксованих положень певних частин тіла з метою покращення еластичності м’язів і розвитку рухливості в суглобах. 
Після основної розминки або після закінчення аеробної чи силової частини тренування, а також як самостійне заняття вправи стретчингом знижують надмірне нервово-психічне напруження, ліквідовують синдром відстроченого болю в м’язах після навантажень, служать профілактикою травматизму. 
Фізіологічна основа стретчингу – міотонічний рефлекс, який викликає активне скорочення волокон у примусово розтягнутому м’язі та посилення в ньому обмінних процесів. У результаті систематичних занять значно збільшується еластичність м’язової тканини, зв’язок, зростає амплітуда рухів у суглобовому комплексі. Раціональний варіант стретчингу припускає використання двох типів тренувальних комплексів. Перший тип (виборчою спрямованості) характерний застосуванням низки вправ (як правило, 5 – 7) з участю одних і тих самих м’язових груп, що викликає локальний, але значний за дією ефект [17]. 
Другий тип комплексу формується з вправ, кожна з яких спрямована на певну м’язову групу. Доцільно займатися стретчингом по 15-30 хв. щоденно, чергуючи різні за спрямованістю варіанти. Основні процедури тонічного стретчингу виконують з положення стоячи, з випадами та нахилами тіла, сидячи і лежачи. Тривалість утримання позицій (від 5 до 30 с) залежить від рівня підготовленості людини. Невід’ємний компонент фітнес-програм – оцінка фізичного стану людини. Оцінюють основні складові: антропометричні показники, функціональний стан серцево-судинної системи, сила і витривалість м’язів, гнучкість [55].
Принципи побудови фітнес-програм для тренування. Кожен вид спорту і напрям фітнесу постійно бореться за те, щоб збільшити кількість своїх прихильників. З’являються нові модні види спорту, запропоновано нові фітнес-заняття, але проблеми зі здоров’ям і рівнем фізичної підготовки населення земної кулі залишаються. Як же не загубитися в цьому нескінченному потоці інформації про науку руху та оздоровлення? Як скласти фітнес–програму тренувань для досягнення бажаних вами цілей? Перед складанням фітнес–програми необхідно визначити чотири основні моменти: 1) режим або тип тренувань; 2) частоту занять; 3) тривалість кожного заняття; 4) інтенсивність кожного заняття. Режим або тип тренувань Існує величезна кількість видів фізичної активності, як і видів спорту. Кожен із них має безліч своїх шанувальників. Тому при виборі виду фізичної діяльності головне, на що слід звернути увагу в першу чергу – щоб вам подобалося ними займатися і щоб ви могли займатися цими тренуваннями протягом усього життя [28]. 
Це необхідно враховувати, оскільки важливу роль у тренуваннях відіграє мотивація. Крім того, обраний вами вид тренувань повинен точно відповідати вашим потребам сьогодення. Не раціональним буде змінювати форму м’язів тіла за допомогою аеробних навантажень і, навпаки, покращувати роботу серцево- судинної системи з допомогою силових. 
Хоча і в тому, і в іншому випадку будуть невеликі позитивні зміни, але краще буде, якщо обраний вид фізичної діяльності буде точно відповідати вашим цілям. Вибір місця для занять (клуб, дім або вулиця) і наявність у ньому обладнання так само позначиться на остаточному вигляді вашої фітнес – програми. Здавалося, майже однакові на вигляд тренажери різних фірм виробників на тренуваннях дають різні відчуття. Деякі з них через особливості будови скелету або захворювання опорно-рухового апарату (біль у спині або коліні) можуть викликати дискомфорт під час тренувань. У таких випадках вправу краще замінити аналогічною. Багато хто намагається займатися всіма модними видами спорту [67]. 
Часті, але з мінімальними навантаженнями тренування потрібні для оптимального (найкращого) звикання (адаптації) до фізичної роботи і швидшого формування рухових навичок, без яких неможливе підвищення інтенсивності тренувань. З часом навантаження можна буде збільшувати, а частоту занять зменшувати. Виходить, що чим нижчий рівень фізичної підготовки, тим вища частота проведених тренувань. Для дуже слабко підготовлених людей можна почати фітнес-програму зі щоденної п’ятихвилинної зарядки або прогулянок навколо будинку. 
Найбільш оптимальною частотою для початківців є проведення 3-5 занять на тиждень. Це, однак, не означає, що проведення 6 або 7 занять на тиждень не надасть позитивного додаткового впливу, просто оптимальний результат забезпечують 3-5 занять на тиждень. Починати слід з 3 занять на тиждень і довести до 5, якщо м’язова діяльність приносить задоволення і добре переноситься. 
Тривалість занять зазвичай змінюється залежно від зміни інтенсивності. Якщо інтенсивність тренувань підвищується, то тривалість зменшується. Після підвищення інтенсивності починають збільшувати тривалість до певної межі, встановленої залежно від перерахованих вище факторів, потім інтенсивність знову підвищують, а час тренування зменшують [69]. 
Правильно вибрана інтенсивність може підвищити інтерес до продовження занять фітнесом, що буде стовідсотковою гарантією того, що ви досягнете бажаних результатів. Помилка у виборі інтенсивності є головною причиною припинення тренувань. 

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ та ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1 Завдання дослідження

Мета – дослідження впливу занять з фітнесу на динаміку мотивів та інтересів до занять фізичною культурою і спортом у дівчат старшого шкільного віку.

Завдання дослідження:

1. Проаналізувати науково-методичну літературу та встановити зовнішні і внутрішні чинники, що впливають на формування мотивації до фізичного самовдосконалення учнів старшого шкільного віку. 
2. Визначити динаміку мотивів та інтересів до занять фізичною культурою і спортом у дівчат старшого шкільного віку. 
3. Дослідити динаміку показників фізичної підготовленості дівчат старшого шкільного віку під впливом занять з фітнесу.

2.2 Методи дослідження

Під час проведення експерименту застосовувалися такі методи дослідження.
1. Аналіз науково-методичної літератури;

2. Педагогічний експеримент;

3. Анкетування;
4. Опитування;

5. Методика визначення показників фізичної підготовленості;

6. Методи математичної статистики.

Визначення рівня фізичної підготовленості проводилося за наступними тестами.
1. Біг 1500 м, хв, с

2. Стрибок у довжину з місця, см; 

3. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів;
4. Біг 100 м, с;
5. Човниковий біг 4 х 9 м, с
6. Нахил уперед із положення сидячи, см.
Для визначення ставлення школярів до занять фітнесом нами розроблена анкета (табл.2.2.1).
Таблиця 2.2.1

Анкета для визначення ставлення школярів до занять фітнесом
	Питання
	Варіанти відповідей
	Примітка

	Який ефект ви отримали під час занять з використанням фітнес направлень?
	Покращився настрій 
	

	
	Отримали оздоровчий ефект 
	

	
	Нічого не відбулось 
	

	
	Покращилися фізичні якості– 
	

	Чи займаєтесь ви самостійно вдома?
	Ніколи, немає часу 
	

	
	Завжди займався 
	

	
	Став займатися 
	

	Ваше самопочуття після заняття?
	Відчуття легкості 
	

	
	Краще ніж звичайно 
	

	
	Як завжди 
	

	Ваше відношення к музичному супроводу?


	Заважає 
	

	
	Допомагає підтримувати високий темп роботи 
	

	
	Викликає позитивні емоції  
	

	Фітнес – для вас це?
	Модно 
	

	
	Цікаво 
	

	
	Нові відчуття 
	

	
	Нічого особливого 
	

	Чи маєте Ви бажання продовжувати опановувати нові направлення з фітнес-технологій?
	Мені це не цікаво 
	

	
	Так мені це потрібно 
	

	
	Почну займатися самостійно
	


Для виявлення домінуючих мотивів до занять фізичною культурою й спортом нами запропоновано опитувальник для учнів старшого шкільного віку (табл. 2.2.2).
Таблиця 2.2.2
Мотиви учнів старшого шкільного віку до занять фізичною культурою і спортом

	№
	Мотив до занять фізичною культурою і спортом
	Рейтинг

	1
	Покращення самопочуття та здоров’я
	

	2
	Самовдосконалення
	

	3
	Набуття корисних для життя знань та умінь
	

	4
	Матеріальні блага
	

	5
	Потреба у схваленні
	

	6
	Розвиток характеру та психічних якостей
	

	7
	Придбання друзів
	

	8
	Потреба у спілкуванні
	

	9
	Досягнення спортивної майстерності
	

	10
	Формування гармонійної тіло будови
	

	11
	Підвищення престижу, бажання слави
	

	12
	Використання активного відпочинку
	

	13
	Можливість отримання престижної освіти
	

	14
	Можливість стати відомим спортсменом
	

	15
	Отримання високої оцінки
	


Методи математичної статистики. Для визначення достовірності отриманих результатів дослідження і визначення ефективності використаної методики розраховувалися: середнє арифметичне значення (
[image: image1.wmf]Х

); помилка середнього арифметичного значення (m); достовірність за t – критерієм Ст’юдента.
2.3 Організація дослідження

Для визначення впливу занять з фітнесу на динаміку мотивів та інтересів до занять фізичною культурою і спортом у дівчат старшого шкільного віку проводився педагогічний експеримент на базі Зеленодольскої ЗШ І-ІІІ ступенів №2.

 У дослідженні брали участь 14 дівчат віком 16-17 років, які складали експериментальну групу. Дівчата експериментальної групи відвідували не лише уроки фізичної культури, а й додатково – заняття з оздоровчого фітнесу за розробленою нами фітнес-програмою тричи на тиждень. Тривалість кожного заняття складала 60 хвилин (табл.2.3.1).
Таблиця 2.3.1

Структура занять з фітнесу для дівчат 16-17 років
	Частини заняття

	Підготовча
	Основна
	Заключна

	
	Аеробний блок
	Варіативний блок
	

	Знайомство з термінологію, технікою виконання вправ, визначення завдання заняття.
	Базова аеробіка, степ аеробіка, танцювальна аеробіка, фітбол аеробіка, джазаеробіка, стрітданс аеробіка, belly-dance, елементи латиноамериканського танцю.
	Елементи спортивних та рухливих ігор, естафети, елементи ритміки та хореографії, вправи з предметами (гімнастичні палиці, скакалки, м’ячі), вправи для розвитку окремих груп м’язів.
	Вправи на розви-ток гнуч-кості з великою амплітудою рухів, на відно-влення дихання, вправи на релакса-цію.

	Розминочний блок: ЗРВ, повороти голови, нахили тулуба в різних напрямках, вправи з предметами, вправи на розвиток гнучкості з малою амплітудою рухів, базові кроки аеробіки.
	
	
	


Продовження табл. 2.2.2

	Методичні вказівки

	Рекомендується використовувати низький або середній темп рухів з невеликою амплітудою.
	Вправи виконувати в середньому і високому темпі, не допускається затримка дихання, не робити різких рухів
	Вправи виконувати в середньому темпі, не робити різких рухів, слідкувати за вихідними положеннями.
	Виконувати в повільному і середньому темпі з фіксацією положень і наступним розслаблен-ням


Навчальні завдання: ознайомити та навчати базовим крокам зі степ-аеробіки. Вивчити комплекс вправ під музичний супровід. Виконати вправи для м`язів рук, живота та сідниць. 

Розвиваючі завдання: розвивати силу м’язів ніг, витривалість та навичку правильної постави.

Виховні завдання:виховання рухової пам’яті, уважності, працьовитості, колективізму.
Інвентар: музичний центр і музичні записи, степ-платформа.

Приклад вправ підготовчої частини: 

1) ходьба на носках – 10 м;
2) ходьба на п’ятках – 10 м;
3) ходьба з високим підніманням коліна – 10 разів;
4) руки на поясі, нахили головою вправо-вліво – по 10 разів;
5) руки на поясі, півколо вперед головою – 10 разів;
6) кругові оберти передпліччями вперед, назад – по 10 разів;
7) кругові оберти руками вперед та назад – 10 разів;
8) випади з різнойменним  поворотом тулуба – 10 разів;
9) нахили вперед на кожний крок – 10 разів;
10) ходьба напівприсівши – 10 м;
11) ходьба в повному присіді, руки на коліна – 10 м;
12) стрибки з просуванням вперед – 10 м;
13) повільний біг – 1 0м;
14) біг з високим піднімання стегна – 10 м;
15) біг з за хльостом гомілок – 15 м;
16) біг спиною вперед – 15 м;
17) біг приставними кроками правим і лівим боком – по 15 м;
18) біг схресно правим і лівим боком – по 15 м;
19) повільний біг;
20) перехід на ходьбу;
21) стройовий крок, зупинка;
22) гра на увагу («1» – біжимо, «2» – біг у зворотному напрямку, «3» – присіли);
23) перехід на ходьбу, відновлення дихання. перевірка чсс (опитування про самопочуття).
Приклад вправ аеробного блоку: 

1) basic step (базовий крок). Ступити на степ однією ногою (правою), крок – другий. Тепер по черзі виходити зі степу на підлогу спочатку правою, потім лівою ногою. Виконання руху – на 4 рахунки (8-права, 8-ліва); 

2) V-Step (крок буквою «V»). Крок правою ногою на правий край степу. Крок лівою ногою – на лівий край платформи. Крок назад у вихідне положення правою ногою. Те ж саме – лівою. Робиться на 4 рахунки (8-права, 8-ліва); 

3) mambo. Крок вперед правою ногою, лівою ногою на місці. Потім правою назад, лівою на місці. Винесення ноги може бути прямо і діагонально. Це різновид даного руху (4-права, 4-ліва).
Повтор вивчених кроків по 4, 2 підходи.
Довільна послідовність Basic step, V-Step, Mambo.

Перехід на марш, відновлення дихання.

Перевірка ЧСС;
4) top-up (вгору). Правою ногою стати на степ. Ліву ногу приставити до правої, торкнувшись її п’яти. Повернути ліву ногу на підлогу. Поставити на підлогу праву ногу. Робиться на 4 рахунки. 8 кроків зі зміною лідируючої ноги;
5) knee lift, Knee up (коліно вгору). Крок правою ногою на степ. Ліва нога піднімається вгору: коліно тягнеться до лівого плеча. Повернути ліву ногу у вихідне положення. Те ж саме правою ногою. Виконується на 4 рахунки 8 кроків зі зміною лідируючої ноги.

4 – по 3 підйоми коліна;
6) curl (захльост). Крок правою ногою на степ. Лівою ногою - замах назад: носок повинен торкнутися лівої сідниці). Ліва нога – в початкове положення. Потім – права нога на підлогу. Рух – на 4 рахунки. 8 кроків зі зміною лідируючої ноги.

7) step-kick (мах ногою вперед). Крок правою ногою на степ. Прямий лівою ногою – мах вперед. Повернути ліву ногу на підлогу. Права нога – в початкове положення. Виконується на 4 рахунки.

8 кроків зі зміною лідируючої ноги.

Різновиди махових кроків: 4-махи назад; 4-мах в сторону; Повтор вивчених кроків по 4, 2 підходи. (довільна послідовність) Top-up, Knee lift, Knee up, Curl, Step-kick.

Переходимо на марш, відновлюємо дихання, зупиняємось.

Перевірка ЧСС Об’єднання вивчених кроків у музично-танцювальну композицію.

Відновлення дихання.

Опитування про самопочуття.

Перевірка ЧСС.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
Дослідження проблеми формування мотивації до занять фізичною культурою дівчат старшого шкільного віку дозволило виявити чинники, які мають найбільший вплив на зазначений процес (табл. 3.1).
Блок мотивації утворюють потреби, мотиви і цілі діяльності. Будь-яка діяльність починається з потреб, які формуються при взаємодії дитини з навколишнім середовищем і залежать від ряду факторів. 
Потреба – це спрямованість активності людини, психічний стан, що створює передумову діяльності. Отже, серед потреб, які впливають на формування мотивації до занять фізичною культурою у дівчат старшого шкільного віку, виявлено потребу у діяльності, активності; потребу у русі; потребу у суперництві, змаганні; потребу самоствердження; потреба бути у групі, спілкуватися; потреба у нових враженнях. 
Результати дослідження дозволили виявити зовнішніх чинники, які впливають на формування мотивації до занять фізичною культурою у дівчат старшого шкільного віку (відповідно рейтингу), а саме: вплив сімейного виховання; поради друзів; поради батьків; телебачення; відвідування змагань; поради вчителя фізичної культури; преса. 
Серед внутрішніх чинників найважливішити вважають: знання переконання; впевненість у користі занять фізичними вправами; бажання займатися спортивною діяльністю; пошук причин, що заважають реалізувати мету. 
Серед чинників, впливаючих на формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою було виокремлено і причини, які відбивають нестійкість мотивів. Так, до таких зовнішніх прочин належать відсутність груп за інтересами, неспроможність оплачувати заняття; до внутрішніх – брак часу та брак зацікавленості.  
Таблиця 3.1
Вивчення чинників, які впливають на формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою
	Чинники
	Показники
	Рейтинг

	Потреби
	потреба у діяльності, активності; 
потреба у русі; 
потреба у суперництві, змаганні;

потреба самоствердження;

потреба бути у групі, спілкуватися; потреба у нових враженнях
	1
2

3

4

5

6

	Зовнішні чинники 
	вплив сімейного виховання;

поради друзів;

поради батьків;

телебачення;

відвідування змагань;

поради вчителя фізичної культури; преса 
	1
2

3

4

5

6

	Внутрішні чинники
	знання, переконання;

впевненість у користі занять фізичними вправами; 
бажання займатися спортивною діяльністю;

пошук причин, що заважають реалізувати мету
	1
2

3

4

	Зовнішні причини, які відбивають нестійкість мотивів
	відсутність груп за інтересами;

неспроможність оплачувати заняття
	1
2

	Внутрішні причини, які відбивають нестійкість мотивів
	брак часу
брак зацікавленості
	1
2


Мотиви, які спонукають до занять фізичною культурою й спортом, мають складну структуру.

Це і мотиви, пов’язані із задоволенням від процесу діяльності (динамічність, емоційність, різноманітність і новизна, наявність улюблених фізичних вправ, дружба, товаришування, колективізм); і мотиви, пов’язані з результатами діяльності (набуття нових умінь, нових знань, навичок і оволодіння новими складними руховими діями, виконання нормативів, покращення власних результатів, отримання спортивного розряду, організація активного відпочинку);  та мотиви, пов’язані з перспективами зміцнення здоров’я, можливість стати фізично бездоганною людиною, розвивати фізичні якості, бути спортсменом, майстром спорту, чемпіоном, виховувати волю, характер, рішучість.

У рейтингу мотивів, яким надають перевагу дівчат старшого шкільного віку, головне місце займає мотив покращення самопочуття та здоров’я 78,57%, на другому місці – мотив формування гармонійної тілобудови 64,29%, на третьому місці – набуття корисних для життя знань і умінь – 50,00%. Мотиву використання активного відпочинку надають перевагу 42,86% опитаних. 

Аналіз результатів дослідження дозволив виявити динаміку мотивів дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою на початку і в кінці дослідження (табл. 3.2).
Так, на початку дослідження процесуальним мотивам (інтерес, задоволення від процесу діяльності (динамічність, емоційність, різноманітність і новизна, наявність улюблених фізичних вправ, дружба, товаришування, колективізмта ін..) надавали перевагу 35,71% респондентів, а результативним (зміцнення здоров’я, можливість стати фізично бездоганною людиною, розвивати фізичні якості, бути спортсменом, майстром спорту, чемпіоном і т. д., очікування нагороди, позитивні наслідки, перемоги) – 64,29%.  
Таблиця 3.2
Динаміка мотивів дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою на початку і в кінці дослідження
	Мотиви до занять фізичною культурою
	Показники

	
	ПЕ
	КЕ.

	По спрямованості на процес чи результат діяльності
	Процесуальні мотиви
	інтерес, задоволення від процесу діяльності (динамічність, емоційність, різноманітність і новизна, наявність улюблених фізичних вправ, дружба, товаришування, колективізм)
	35,71%
	57,14%

	
	Результативні мотиви 
	зміцнення здоров’я, можливість стати фізично бездоганною людиною, розвивати фізичні якості, бути спортсменом, майстром спорту, чемпіоном і т. д., очікування нагороди, позитивні наслідки, перемоги
	64,29%
	42,86%

	За рівнем стійкості
	Ситуативні 
	короткочасні
	64,29%
	21,43%

	
	Стійкі 
	довгострокові, часто багаторічні
	35,71%
	78,57%


Продовження табл.3.2

	За місцем у системі
	Індивідуальні 
	мотиви особистого самоствердження, виховувати волю, характер, рішучість
	71,43
	50,00%

	
	Групові 
	мотив внутрішньогрупової симпатії, мотиви чесної змагальної боротьби та ін.
	28,57%
	50,00%

	По домінуючій установці
	Мотивація «досягнення успіху»
	переважання мотивів на успіх, перемогу
значущість досягнення успіху; надія на успіх; суб’єктивна ймовірність досягнення успіху (шанси на успіх)
	78,57%
	92,86%


Проте, наприкінці дослідження виявлено тенденцію до збільшення осіб, які надавали перевагу саме процесуальним мотивам (57,14%), що пояснюється зацікавленістю дівчат до процесу занять фітнесом.

На початку дослідження надавали перевагу ситуативним (короткочасним) мотивам 64,29% дівчат, а стійким (довгостроковим) 35,71%. Наприкінці дослідження спостерігались певні зміни – перевагу стійким мотивам віддавали вже 78,57% респондентів.
Індивідуальним мотивам на початку дослідження надавали перевагу 71,43% дівчат, на відміну від групових мотивів, яким надавали перевагу 28,57% опитуваннних. Наприкінці дослідження спостерігались такі зміни: і індивідуальним і груповим мотивам надавали перевагу однакова кількість респондентів.
Мотивації «досягнення успіху» (переважання мотивів на успіх, перемогу) на початку дослідження віддавали перевагу 78,57% дівчат, наприкінці дослідження цей показник збільшився до 92,86%.
За результатами дослідження на початку та в кінці дослідження виявлено динаміку показників фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи (табл. 3.3).
Таблиця 3.3
Динаміка показників розвитку гнучкості дівчат експериментальної групи 
	№
	Показники
	Початок експерименту
	Кінець експерименту
	tрозр
	Р

	
	
	M±m
	M±m
	
	

	1
	Біг 1500 м, хв,с
	9,20±0,20
	8,30±0,10
	4,02
	<0,001

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	160,80±6,00
	178,00±4,00
	2,39
	<0,05

	3
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів
	11,00±0,80
	14,00±0,10
	3,72
	<0,001

	4
	Біг 100 м, с
	17,40±0,30
	16,50±0,30
	2,12
	<0,05

	5
	Човниковий біг 4 х 9 м, с
	11,40±0,10
	11,00±0,10
	2,83
	<0,01

	6
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	8,00±0,80
	12,00±1,00
	3,12
	<0,01


За результатами тестування показників фізичної підготовленості учнів контрольної і експериментальної групп наприкінці дослідження виявлено наступне:

· показники тесту «Біг 1500 м; хв,с» дівчат експериментальної групи на початку дослідження складали 9,20±0,20 хв, с; в кінці – 8,30±0,10 хв, с; виявлено достовірні відмінності (t=4,02); 

· показники тесту «Стрибок у довжину з місця, см»  на початку дослідження складали 160,80±6,00 см, а а в кінці – 178,00±4,00 см, виявлено достовірні відмінності (t=2,39); 

· показники тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів»  на початку дослідження складали 11,00±0,80 разів, а в кінці – 14,00±0,10 разів, виявлено достовірні відмінності (t=3,72); 

· показники тесту «Біг 100 м, с»  на початку дослідження складали 17,40±0,30 с, а в кінці – 16,50±0,30 с, виявлено достовірні відмінності (t=2,12); 

· показники тесту «Човниковий біг 9 м х 4, с»  на початку дослідження складали 11,40±0,10 с, а в кінці – 11,00±0,10 с, виявлено достовірні відмінності (t=2,83);
· показники тесту «Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см»   на початку дослідження складали 8,00±0,80 см, а в кінці – 12,00±1,00 см виявлено достовірні відмінності (t=3,12).
Отже, порівняльний аналіз результатів педагогічного тестування після педагогічного експерименту показав, що у дівчат експериментальної групи, яка займалась фітнесом, в тестах по визначенню показників фізичної підготовленості спостерігався вірогідний приріст показників кожного з тестів. 

Аналіз результатів есперименту дозволив визначити відносний та абсолютний приріст показників фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи (табл. 3.4).

Так абсолютний приріст показників тесту «Біг 1500 м; хв, с» складає   (-0,50) хв, с; тесту «Стрибок у довжину з місця, см» – 17,20 см; тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів» – 3,00 разів; тесту «Біг 100 м, с» складає (-0,90); тесту «Човниковий біг 9 м х 4, с» складає (-0,40 с); тесту «Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см» – 4,00 см.
Таблиця 3.4
Абсолютний та відносний приріст показників фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи 
	№
	Показники
	Абсолютний приріст, см
	Відносний приріст, %

	1
	Біг 1500 м, хв, с
	-0,50
	-8,90

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	17,20
	10,70

	3
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів
	3,00
	27,27

	4
	Біг 100 м, с
	-0,90
	-5,17

	5
	Човниковий біг 4 х 9 м, с
	-0,40
	-3,51

	6
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	4,00
	50,00
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Рис. 3.1 Відносний приріст показників фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи
Відносний приріст показників тесту показників тесту «Біг 1500 м; хв, с» складає (-8,90)% (Р<0,001); тесту «Стрибок у довжину з місця, см» – 10,70% (Р<0,05); тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів»  – 27,27% (Р<0,001); тесту «Біг 100 м, с» складає  (-5,17)% (Р<0,05); тесту «Човниковий біг 9 м х 4, с»  складає (-3,51)% (Р<0,01); тесту «Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см» – 50% (Р<0,01).

Аналіз отриманих результатів дозволив визначити основні компоненти процесу формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою (табл. 3.5).
Так, формуванню позитивної мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою сприяють: 

· визначення мети (мета виступає регулятором активності, впливаючи на вибір конкретних способів досягнення бажаного результату);
· планування (план дій допомагає вибудувати тренувальний режим, враховуючи особливості організму);

· ведення щоденника (допомогає відслідковувати своє вдосконалення, що стане додатковою мотивацією);

Таблиця 3.5 

Основні компоненти процесу формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою

	Компоненти
	Показники

	Визначення мети
	Мета виступає регулятором активності, впливаючи на вибір конкретних способів досягнення бажаного результату

	Планування
	План дій допомагає; вибудувати тренувальний режим, враховуючи особливості організму

	Ведення щоденника
	Допомогає відслідковувати своє вдосконалення, що стане додатковою мотивацією.


Продовження табл. 3.5

	Формування знань про користь вправ, основні чинники збереження здоров’я
	Ефективність формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою залежить від наявності знань про користь вправ, основні чинники збереження здоров’я

	Залучення до безпосередньої діяльності: занять в гуртку чи секційних занять
	Формування мотивів діяльності відбувається в процесі самої діяльності. Мотивувати учня на кожному етапі означає залучити його до діяльності, яка викликає в нього зацікавленість. Якщо сама діяльність викличе в нього інтерес, то можна очікувати, що в нього поступово з’являться потреби й мотиви до цієї діяльності.

	Впровадження різноманітних фітнес-технологій та інноваційних засобів фізичного виховання
	Степ аеробіка, танцювальна аеробіка, фітбол аеробіка, джазаеробіка, стрітданс аеробіка, belly-dance, елементи латино-американського танцю

	Використання сучасного музичного супроводу
	Музичний ритм організовує рухи, підвищує настрій тих, хто займаються. Позитивні емоції викликають прагнення виконувати рухи енергійніше, що збільшує вплив на організм, сприяє підвищенню працездатності, а також оздоровленню та активному відпочинку. Музика може бути використана як фактор навчання, так як рухи легше запам`ятовуються


Продовження табл. 3.5

	Включення у групові форми організації діяльності
	Формуванню позитивної мотивації сприяють загальна атмосфера творчості в групі. Виявляється у бажанні учнів займатися будь-яким видом спорту для того, щоб бути серед своїх друзів і однолітків. Їх утримує у спортивній секції не так прагнення до високих результатів і, навіть, інтерес до цього виду спорту, скільки симпатії один до одного і загальна потреба в спілкування.


· формування знань про користь вправ, основні чинники збереження здоров’я (ефективність формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою залежить від наявності знань про користь вправ, основні чинники збереження здоров’я);

· залучення до безпосередньої діяльності: занять в гуртку чи секційних занять (формування мотивів діяльності відбувається в процесі самої діяльності; мотивувати учня на кожному етапі означає залучити його до діяльності, яка викликає в нього зацікавленість; якщо сама діяльність викличе в нього інтерес, то можна очікувати, що в нього поступово з’являться потреби й мотиви до цієї діяльності);

· впровадження різноманітних фітнес-технологій та інноваційних засобів фізичного виховання (степ аеробіка, танцювальна аеробіка, фітбол аеробіка, джазаеробіка, стрітданс аеробіка, belly-dance, елементи латино-американського танцю);

· використання сучасного музичного супроводу (музичний ритм організовує рухи, підвищує настрій тих, хто займаються. Позитивні емоції викликають прагнення виконувати рухи енергійніше, що збільшує вплив на організм, сприяє підвищенню працездатності, а також оздоровленню та активному відпочинку; музика може бути використана як фактор навчання, так як рухи легше запам`ятовуються);
· включення у групові форми організації діяльності (формуванню позитивної мотивації сприяють загальна атмосфера творчості в групі; виявляється у бажанні учнів займатися будь-яким видом спорту для того, щоб бути серед своїх друзів і однолітків; їх утримує у спортивній секції не так прагнення до високих результатів і, навіть, інтерес до цього виду спорту, скільки симпатії один до одного і загальна потреба в спілкування).

Наприкінці дослідження визначено ставлення школярів до занять з фітнесу (табл. 3.6).

Визначено, що отримали оздоровчий ефект 42,86% дівчат; стали займатися самостійно 64,29% дівчат; заняття викликають позитивні емоції у 85,71%; вважать за необхідне для власного розвитку – 64,29% та планують почати займатися додатково – 21,43% дівчат.
Таблиця 3.6
Показники ставлення школярів до впровадження фітнес-технологій на уроках фізичної культури

	Питання
	Варіанти відповідей
	Кількість осіб, %

	Який ефект ви отримали під час занять з використанням фітнес направлень?
	Покращився настрій 
	21,43%

	
	Отримали оздоровчий ефект 
	42,86%

	
	Нічого не відбулось 
	0

	
	Покращилися фізичні якості
	35,71

	Чи займаєтесь ви самостійно вдома?
	Ніколи, немає часу 
	21,42%

	
	Завжди займався 
	14,29%

	
	Став займатися 
	64,29%

	Ваше самопочуття після заняття?
	відчуття легкості 
	71,43%

	
	краще ніж звичайно 
	28,57%

	
	як завжди 
	0

	Ваше відношення к музичному супроводу?

	Заважає 
	0

	
	Допомагає підтримувати високий темп роботи 
	14,29%

	
	Викликає позитивні емоції  
	85,71%


Продовження табл. 3.6

	Фітнес – для вас це?
	Модно 
	28,57%

	
	Цікаво 
	35,71%

	
	Нові відчуття 
	35,71

	
	Нічого особливого 
	0

	Чи маєте Ви бажання продовжувати опановувати нові направлення з фітнес-технологій?
	Мені це не цікаво 
	0

	
	Так, мені це потрібно 
	78,57%

	
	Почну займатися самостійно
	21,43%


Таким чином, слід відзначити позитивний вплив впровадження фітнес-технологій у процес фізичного виховання дівчат старшого шкільного віку на формування їх мотивації до занять фізичною культурою і спортом.

ВИСНОВКИ
1. Аналіз літературних джерел за темою дослідження показав, що переважна більшість школярів в Україні мають значні відхилення в стані здоров’я, близько половини – незадовільну фізичну підготовку. Критичний рівень здоров’я і фізичного розвитку учнівської молоді внаслідок зниження рухової активності при зростаючому статичному (до 72 % навчального часу) і психоемоційному напруженні процесу навчання, впровадженні комп’ютерних технологій у повсякденний побут, несприятливих екологічних умовах, висувають першорядне завдання збереження та зміцнення здоров’я школярів, формування в них навичок здорового способу життя. Важливим засобом попередження захворювань учнів, зміцнення їхнього здоров’я, підвищення рівня їхньої фізичної підготовленості є рухова активність, яка виявляється в посиленій фізичній діяльності учня. 

Рухова активність є характерним чинником здорового способу життя учня, що визначає спрямованість його здібностей, знань, навичок, прагнень, концентрацію вольових зусиль на реалізацію навчальних потреб та фізкультурно-спортивних інтересів. Результати досліджень показали, що кількість учнів, які займаються систематично фізичними вправами організовано та самостійно, може збільшитися тільки за умови підвищення мотивації до цих занять.
Виявлено структуру мотивів до занять фізичною культурою та чинники, які впливають на формування мотивації дівчат старшого шкільного віку до занять фізичною культурою. Результати дослідження дозволили виявити зовнішніх чинники, які впливають на формування мотивації до занять фізичною культурою у дівчат старшого шкільного віку (відповідно рейтингу), а саме: вплив сімейного виховання; поради друзів; поради батьків; телебачення; відвідування змагань; поради вчителя фізичної культури; преса. Серед внутрішніх чинників найважливішити вважають: знання переконання; впевненість у користі занять фізичними вправами; бажання займатися спортивною діяльністю; пошук причин, що заважають реалізувати мету. 

2. З’ясовано, що у рейтингу мотивів, яким надають перевагу дівчата старшого шкільного віку, головне місце займає мотив покращення самопочуття та здоров’я 78,57%, на другому місці – мотив формування гармонійної тілобудови 64,29%, на третьому місці – набуття корисних для життя знань і умінь – 50,00%. Мотиву використання активного відпочинку надають перевагу 42,86% опитаних. 

Визначено динаміку мотивів та інтересів до занять фізичною культурою і спортом у дівчат старшого шкільного віку. Так, на початку дослідження процесуальним мотивам (інтерес, задоволення від процесу діяльності (динамічність, емоційність, різноманітність і новизна, наявність улюблених фізичних вправ, дружба, товаришування, колективізмта ін..) надавали перевагу 35,71% респондентів, а результативним (зміцнення здоров’я, можливість стати фізично бездоганною людиною, розвивати фізичні якості, бути спортсменом, майстром спорту, чемпіоном і т. д., очікування нагороди, позитивні наслідки, перемоги) – 64,29%.  Проте, наприкінці дослідження виявлено тенденцію до збільшення осіб, які надавали перевагу саме процесуальним мотивам (57,14%), що пояснюється зацікавленістю дівчат до процесу занять фітнесом.

На початку дослідження надавали перевагу ситуативним (короткочасним) мотивам 64,29% дівчат, а стійким (довгостроковим) 35,71%. Наприкінці дослідження спостерігались певні зміни – перевагу стійким мотивам віддавали вже 78,57% респондентів. Індивідуальним мотивам на початку дослідження надавали перевагу 71,43% дівчат, на відміну від групових мотивів, яким надавали перевагу 28,57% опитуваннних. Наприкінці дослідження спостерігались такі зміни: і індивідуальним і груповим мотивам надавали перевагу однакова кількість респондентів. Мотивації «досягнення успіху» (переважання мотивів на успіх, перемогу) на початку дослідження віддавали перевагу 78,57% дівчат, наприкінці дослідження цей показник збільшився до 92,86%.

3. За результатами дослідження на початку та в кінці дослідження виявлено динаміку показників фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи. Порівняльний аналіз результатів педагогічного тестування після педагогічного експерименту показав, що у дівчат експериментальної групи, яка займалась фітнесом, в тестах по визначенню показників фізичної підготовленості спостерігався вірогідний приріст показників кожного з тестів. 

Встановлено, що відносний приріст показників тесту показників тесту «Біг 1500 м, хв,с» складає (-8,90)% (Р<0,001); тесту «Стрибок у довжину з місця, см» – 10,70% (Р<0,05); тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів» – 27,27% (Р<0,001); тесту «Біг 100 м, с» складає (-5,17)% (Р<0,05); тесту «Човниковий біг 9 м х 4, с» складає (-3,51)% (Р<0,01); тесту «Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см» – 50% (Р<0,01).
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