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Реферат

Кваліфікаційна робота містить 66 сторінок, 10 таблиць, 51 літературне джерело.
Мета дослідження – дослідження впливу фітнес-технологій на динаміку показників функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку фізичних якостей школярів 13-14 років.

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.
Методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; анкетування; оцінка функціонального стану серцево-судинної системи; оцінка показників розвитку рухових якостей; методи математичної статистики.

Експериментально встановлено істотні відмінності в результатах хлопчиків ЕГ за показниками піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с) (Р<0,05);та нахилу вперед (P<0,05).Достовірні відмінності виявлено серед показників коефіціенту економічності кровообігу (P<0,01); коефіціенту витривалості (P<0,05); проби Руф’є (P<0,05).

Серед дівчаток експериментальної групи достовірні відмінності зафіксовано за покачниками згинання та розгинання рук в упорі лежачи (P<0,001); піднімання тулуба з положення лежачи (P<0,05) та нахилу вперед (P<0,001).
ФІЗИЧНе виховання, фізичний розвиток, ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЇ, РУХОВІ ЯКОСТІ, фізична підготовленність  
ABSTRACT

The thesis contains 66 pages, 10 tables, 51 literary sources.

The purpose of the study is to study the influence of fitness technologies on the dynamics of indicators of the functional state of the cardiovascular system and the development of physical qualities of students 13-14 years.

The object of study is the process of physical education of secondary school students.

Research methods – analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; questionnaire; assessment of the functional state of the cardiovascular system; estimation of indicators of development of motor qualities; methods of mathematical statistics.

Significant differences were found in the results of boys EG in the indicators of lifting the torso from the supine position (30 s) (P <0,05); and tilt forward (P <0,05). 0.01); endurance coefficient (P <0.05); Ruffier samples (P <0.05).

Among the girls of the experimental group, significant differences were observed in the indexes of flexion and extension of the arms at rest (P <0.001); lifting the torso from the supine position (P <0.05) and tilting forward (P <0.001).
PHYSICAL EDUCATION, PHYSICAL DEVELOPMENT, FITNESS TECHNOLOGIES, MOTOR QUALITIES, PHYSICAL TRAINING 
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

АТд – діастолічний тиск

АТп – пульсовий тиск 

АТс –  систолічний тиск 

ЕГ– експериментальна група

Ір – індекс Руф’є

КВ – коефіцієнт витривалості

КГ– контрольна група
КЕК – коефіцієнт економічності кровообігу

ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв) 

ВСТУП
У Національній доктрині розвитку фізичної культури і спорту зазначається, що в Україні склалася вкрай незадовільна ситуація із станом здоров’я населення, а особливо, дітей і підлітків. Значна їх кількість має суттєві відхилення у фізичному розвитку та стані здоров’я. Такі захворювання як гіпертонії, неврози, хвороби серця, ревматичні артрити, сколіози, на жаль, мають тенденцію до омолодження. Аналіз факторів, що обумовлюють виникнення у молоді різних патологічних станів, свідчить про недоліки у фізичному вихованні та позанавчальних формах роботи, що впливають на фізичний розвиток і підготовленість учнівської та студентської молоді, низький рівень медичного обслуговування, загальне перевантаження учбовими заняттями, нераціональне харчування, недостатню рухову активність. 
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 [11].

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.

Структура занять із фізичної культури передбачає їхню загальну педагогічну спрямованість і специфічний зміст, який забезпечує вирішення завдань фізичного виховання.

Аналіз педагогічної суті різних форм організації фізичного виховання школярів показує, що не в кожній із них однаково можуть бути представлені всі складові виховного процесу: навчання фізичних вправ; засвоєння знань з фізичної культури; процес удосконалення фізичних здібностей; спеціалізована підготовка тощо.

Мета дослідження – дослідження впливу фітнес-технологій на динаміку показників функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку фізичних якостей школярів 13-14 років.

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.
Предмет дослідження – показники функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку рухових якостей школярів 13-14 років.
Суб’єкт дослідження – школярі 13-14 років.
Гіпотеза дослідження – передбачалося, що впровадження фітнес-технологій у процес фізичного виховання школярів буде покращенню функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку рухових якостей школярів.

Теоретичне значення дослідження зберігається в теоретичному обумовленні проблеми впровадження фітнес-технологій у процес фізичного виховання школярів.
Практичне значення дослідження – результати проведеного дослідження можуть бути використані в практиці загальноосвітніх шкіл.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
1.1 Особливості фізичного розвитку дітей у підлітковому віці
Поняття фізичного розвитку є цілим комплексом морфологічних і функціональних якостей організму, що визначають його масу, форму тіла та структурно-механічні якості. Під час оцінювання фізичного розвитку дітей, як правило, використовують антропометричні показники: довжину, масу тіла, окружність та форму грудної клітки, довжину та форму кінцівок, рельєф м’язів, жировідкладення і т. ін. Важливо зазначити, що для характеристики фізичного розвитку школяра не можна ізольовано брати той чи інший антропометричний показник, бо тільки комплексне оцінювання дає повноцінну картину розвитку [50, 51].

Фізичний розвиток являє собою сукупність морфологічних та функціональних властивостей організму, що характеризують процес його зростання та дозрівання. Він, як відомо, підпорядковується біологічним законам та відображає загальні, генетично обумовлені закономірності розвитку індивідууму. Як свідчать чисельні дослідження вітчизняних та закордонних спеціалістів, фізичний розвиток суттєво залежить від впливу зовнішніх чинників, зокрема, регіональних клімато-географічних, етнічних, екологічних, економічних, соціально-гігієнічних умов, а також способу життя, умов професійного навчання, психологічних взаємин у родині, особливостей укладу життя та традицій харчування родини і т.ін. і може розглядатися як критерій впливу цих чинників на організм, особливо той, що зростає та розвивається [8]. Відомо, що відхилення в фізичному розвитку є інформативним маркером певних порушень здоров’я. Такі діти частіше страждають на порушення з боку серцево-судинної, ендокринної, нервової та інших систем організму і тому вони мають перебувати на спеціальному медичному контролі. Так, діти з дефіцитом маси тіла повинні знаходитись під наглядом педіатра, діти ж з надлишковою вагою або низьким зростом потребують систематичних консультацій ендокринолога [15]. Таким чином, результати вивчення фізичного розвитку дитини можуть бути використані для прогнозування її здоров’я в подальшому житті, особливо це стосується хронічної захворюваності, репродуктивного здоров’я, функціональної готовності до навчального навантаження, фізичної та розумової праці.
1.1.1 Анатомо-фізіологічні особливості підлітків 
Закономірності анатомо-фізіологічної перебудови організму підлітків означують принципові змінення всіх соматичних систем від дитячого типу до дорослого. Перехідний процес охоплює усі рівні біологічної організації підлітка і є одним з найважливіших чинників, що обумовлює процес формування особистості у період дорослішання. Основними напрямками анатомо-фізіологічної перебудови організму традиційно вважають фізичний розвиток, статеве дозрівання, особливості функціонування нервової системи [42].
Фізичний розвиток. Активізація і складна взаємодія гормонів росту і статевих гормонів викликають інтенсивний фізичний і фізіологічний розвиток. Збільшуються зріст і вага дитини, причому у хлопчиків в середньому пік «пубертатного стрибка зросту» припадає на 13 років, а закінчується після 15 років, іноді триваючи до 17. 
У дівчаток «стрибок зросту» починається і закінчується на два роки раніше. Зміна зросту і ваги супроводжується зміною пропорцій тіла. Спочатку «дорослих» розмірів досягають голова, ступні, потім кінцівки (подовжуються руки і ноги) і в останню чергу – тулуб. Інтенсивне зростання скелета, що досягає 4 – 7 см в рік, випереджує розвиток м’язів. 
Кістки кінцівок випереджають у своєму розвитку кістки грудної клітини і тазу. Зростання м’язової тканини не встигає за збільшенням довжини тіла. Порушується координація рухів. Усе це призводить до непропорційності тіла та підліткової незграбності. Прискорюється обмін речовин. У зв’язку зі швидким розвитком виникають труднощі у функціонуванні серця, легенів, кровопостачанні головного мозку. Підлітки 11-14 років переживають погіршення здоров’я, фізичний дискомфорт, стомлення, млявість. 
За виключенням перших двох років життя, людина ніколи не росте так інтенсивно, як у підлітковому віці. За рік ріст збільшується на 7, а іноді на 10 см. причому з 11 – 12 років дівчатка випереджають в рості хлопців, в 13 – 14 років вони ростуть майже однаково, а з 14 – 15 років хлопці випереджають за ростом дівчат і це перевищення росту у хлопців у порівнянні з дівчатами зберігається протягом усього життя. Найінтенсивніше витягуються в довжину кінцівки, тому для підлітка характерною рисою є довгі тонкі ноги. Не дивлячись на зростання й маси тіла, вона все ж відстає від максимального збільшення зросту, що дає худий, витягнутий вид підлітків [15].

Інтенсивний ріст кісток стопи та кисті руки припадає на 8-9 років разом з процесами закостеніння. В 10-12 років значно зростає стійкість кисті за рахунок росту променевої та ліктьової кісток та дрібних кісток зап’ястка. Це сприяє розширенню трудових можливостей школяра. Але зв’язки, суглоби та й кістки не недостатньо міцні. Тому необхідна певна обережність під час організації трудового процесу та занять фізкультурою школяра, адже в цьому віці достатньо легко виникають вивихи та розтягнення зв’язок.

Відбуваються зміни, котрі характеризуються подальшим збільшенням закостеніння і зростанням маси м’язів. Наприклад, у 8 років маса м’язів складає близько 27,2 % маси тіла, в 15 років вона збільшується до 32,6 %, а в 16 років – до 44,2 %.

У підлітковому віці завершується формування іннерваційного апарату м’язів і дуже посилено розвивається їх судинна сітка.

Здатність до координації рухів сягає високого рівня. В цьому віці уже доступні будь-які складнокоординовані рухи (музичні, хореографічні, спортивні, трудові та ін.), які, щоправда, не пов’язані з великою м’язовою силою, амплітудою руху та витривалістю. Це вік, в якому школяр може досягнути віртуозної музичної, хореографічної майстерності та великої точності в різних трудових маніпуляціях [45, 46]. 
Вважається, що підлітковий період – оптимальний для набуття техніки складних рухових актів. У величезній кількості випадків, люди, що в цьому віці не займались фізичним удосконаленням, в подальшому житті залишаються досить незграбними. Цей період – закономірний етап розвитку організму, але завдяки своїм особливостям різко відрізняється від усіх інших станів життя людини. Адже саме в цей час відбуваються бурхливі зміни всіх фізіологічних систем організму. Перебудовується психіка та поведінка дитини з наступних їх набуванням індивідуального забарвлення в залежності від успадкованих якостей, впливу соціального середовища, що оточує школяра [4, 13, 18].

Навчально-виховна робота в підліткових колективах стає досить складною в зв’язку зі швидкістю вікових змін, значних відмінностей в нервово-психічних особливостях, індивідуальністю темпів якісних зрушень в діяльності фізіологічних систем.

Відбувається інтенсивна перебудова залоз внутрішньої секреції. В 11 – 12 років значно посилюється функція гіпофізу, особливо його передньої долі. Завдяки гормону, що нею виділяється, відбувається інтенсивний ріст тіла людини. Саме його впливом пояснюється дуже швидке збільшення довжини тіла в підлітковому віці.

Можливе потемніння забарвлення волосся в зв’язку з деяким посиленням роботи середньої долі гіпофізу, адже гормон, що нею виділяється має вплив на пігментний обмін.

Одночасно з гіпофізом посилюються функції і щитоподібної залози. Її гормон – тироксин різко посилює обмін речовин і витрату енергії в організмі. Крім того, він змінює збудливість ЦНС і викликає виражену емоційність. Посилення діяльності цієї залози супроводжується певною худорлявістю підлітків, різкою збудливістю, нервовістю і відносно швидкою втомлюваністю.

Поряд з цими проявами спостерігається послаблення процесів гальмування в корі головного мозку. Це й пояснює зриви у поведінці бурхливі емоційні переживання, що трапляються час від часу. Все це результат особливого нервово-гормонального статусу організму підлітка.

У підлітків також відбувається зростання маси тіла на 4-7 кг за рік. Тож при перегодовуванні дитини можливе ожиріння. При чому, якщо хоча б один із батьків страждає на надлишкову вагу, то різко зростає вірогідність виникнення тієї ж проблеми у їх дітей [15].

Педагогу доводиться застосовувати нешаблонні підходи до вирішення навчально-виховних завдань, адже учні в такому колективі знаходяться на різних рівнях розвитку. Та слід пам’ятати, що дитина все ж розвивається як гармонічне ціле, але кожний період характеризується своїми особливостями [41, 43].

Найбільш характерними для підліткового віку є емоційна рухливість, цікавість, прагнення до нового.

Важливою рисою цього періоду також є можливість осмисленої та активної участі в громадському житті, привчання до праці і виховання творчого до неї відношення. Значне місце в інтересах підлітків займає спорт, що за пильної уваги батьків та педагогів буде сприяти зміцненню здоров’я, загальному розвитку.

З фізіологічної точки зору підлітковому віку властиві підвищення інтенсивності росту, обміну речовин, посилення використання кисню, різке підвищення діяльності залоз внутрішньої секреції. Крім усього вище зазначеного – це вік статевого дозрівання.

Але чи не найбільше значення для підліткового віку має різке посилення функції статевих залоз. Гормони цих залоз, поступаючи у великій кількості до крові, тонізуючи діють на організм і знаменують початок статевого дозрівання, розвиток первинних та вторинних статевих ознак.

У підлітковому віці відбуваються кардинальні зміни організму дитини на шляху до біологічної зрілості. Ці зміни зумовлюються насамперед статевим дозріванням. Статеве дозрівання впливає на появу почуття власної дорослості, появу інтересу до представників протилежної статі, пробудження нових романтичних почуттів і переживань.

Активізація діяльності гіпофізу спричиняє інтенсивний фізичний і фізіологічний розвиток. Прискорюється ріст тіла в довжину. У дівчаток цей процес розпочинається з 11 років, що на 2 роки раніше, ніж у хлопчиків. 
Зміцнюється м’язово-скелетна система, зростає фізична сила. Але ріст хребта відстає від темпу росту тіла в довжину. Можна відмітити порушення пропорцій тіла. Простежується невідповідність розвитку серця, маси тіла і судинної системи. Тому часто порушується робота серця, спостерігається швидка втомлюваність. Здійснюється перебудова моторного апарату. Часто втрачається гармонія в рухах, вміння володіти власним тілом. Перебудова нейрогуморальних співвідношень стає основою загальної неврівноваженості підлітка, вразливості, роздратованості [15].

Соціальна ситуація розвитку в підлітковий період має принципові відмінності від ситуацій розвитку в дитинстві. Тепер уже інакше розставляються акценти між сім’єю, однолітками і школою. Головне місце серед мотивів позитивного ставлення до школи займає мотив спілкування з однолітками. Ці взаємини стають основою внутрішнього інтересу підлітка. Інші мотиви розташовуються так: якість викладання предмету, прихильність до своєї школи. Відбувається подальша соціалізація "Я" особистості: усвідомлення своїх прав і обов’язків, прагнення завоювати статус дорослого [37, 47, 34]. 
Вибір методичних прийомів навчання, підбір фізичних вправ і дозування фізичного навантаження повинен обов’язково здійснюватись із врахуванням особливостей розвитку організму підлітків. Вплив фізичних вправ на організм, що росте є сприятливим лише тоді, коли вони застосовуються відповідно до вимог і можливостей, які визначаються біологічним станом організму в цілому, а також окремих його органів і систем [27, 36]. 
Процес росту і розвитку організму відбувається безперервно і нерівномірно: в окремі вікові періоди темп збільшення маси і розмірів тіла, диференціювання тканин і органів неоднаковий. Крім того, в кожному віковому періоді нерівномірно протікає ріст і розвиток окремих органів і систем по відношенню один до одного. 
Особливою складністю і характером морфо-функціонального розвитку організму дітей відзначається період 11-15 років, період переходу від дитинства до юнацтва. У середньому шкільному віці посилено починають функціонувати залози внутрішньої секреції, які стимулюють діяльність усіх органів і систем, викликають перебудову усього організму. Наслідок цього – значне прискорення росту організму і поява ознак статевого дозрівання. 
Розглянемо коротко основні анатомо-фізіологічні та психологічні особливості підлітків та обумовлені ними загальні рекомендації з методики ФВ учнів 5-9 класів. Показники фізичного розвитку у підлітковому віці відрізняються більшими, ніж у молодшому шкільному віці щорічними добавками. 8 До 10 років діти в середньому виростають щоріяно на 3-4 см. У підлітковому періоді темпи росту значно підвищуються. Так, дівчата в середньому з 11 до 13 років додають у зрості від 8 до 10 см, а у масі тіла – 4,5-9 кг при 2-3,5 кг за рік у молодших класах. Хлопчики теж виростають у рік на 8-10 см. Ріст тіла у довжину переважає над ростом в ширину, кінцівки ростуть швидше, ніж тулуб, внаслідок чого змінюються пропорції тіла. До 11 років у дівчат і до 12 років у хлопчиків приріст зросту перевищує приріст маси тіла. До 13 років у дівчат і до 14 років у хлопчиків приріст зросту перевищує приріст обсягу грудної клітки. В 11-13 років у дівчат і 12-14 років у хлопчиків приріст обсягу грудної клітки перевищує приріст маси тіла. 

Таким чином, для підліткового віку характерний період видовження. Процес окостеніння ще не закінчено. Разом з ростом кісток інтенсивно видовжуються і сухожилля. Ріст м’язових волокон не встигає за більш швидким ростом трубчастих кісток в довжину. Відбувається натягування м’язів, вони стають довгими і тонкими. Розміри серця у дітей швидко збільшуються, поліпшується його іннервація. Але розвиток кровоносних судин дещо відстає від розвитку серця, через що співвідношення просвітів судин і маси серця зменшується. Тік крові зазнає значного опору, збільшується величина кров’яного тиску. Морфологічна структура грудної клітки у дітей така, що рухомість ребер обмежена, внаслідок чого дихання у дітей середнього віку часте і поверхневе. З часом збільшується сила грудних м’язів, і після 14 років дихання стає повним. Поступово зменшується частота дихання (22-26 разів/хв) [15]. 

Прискорення росту та поява ознак статевої зрілості у дівчаток починається на 1-2 роки раніше, ніж у хлопчиків. Ця обставина істотним чином впливає на різницю в розмірах тіла, а також у функціональних можливостях хлопчиків і дівчаток. До 11 років пропорції тіла дівчаток і хлопчиків однакові, але обсяг грудної клітки у дівчаток менший на 1,2-2 см, і ЖЄЛ менша на 100-200 куб.см. З 11 до 13 років дівчатка випереджають хлопчиків за показниками ваги, зросту, ОГК, але серце дівчат менше за вагою і обсягом, грудна клітка менш розвинена, ЖЄЛ дівчат становить 60-70% ЖЄЛ хлопчиків, дихання частіше і глибше, але сила дихальних м’язів менша. У дівчаток відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивніший тазовий пояс [28, 22].
Отже, фізичний розвиток являє собою сукупність морфологічних та функціональних властивостей організму, що характеризують процес його зростання та дозрівання. Він, як відомо, підпорядковується біологічним законам та відображає загальні, генетично обумовлені закономірності розвитку індивідууму. З вище зазначеного витікає, що підлітковий період є надзвичайно важливим в плані підготовки людини до реалізації нею в подальшому житті видової місії та повноцінного здійснення суспільної функції.

1.1.2 Вікові особливості розвитку основних фізичних якостей
До середнього шкільного віку фізіологи, педагоги, психологи відносять дітей віком від 11 до 15 років. Цей вік ще називають підлітковим періодом. Навчання в загальноосвітніх навчальних закладах припадає на 5-9 класи і, як вже було вказано – це є освітній етап фізичного виховання. Як свідчить досвід вчителів, цей етап доцільно розділити на 2 періоди: 5-7 і 8-9 класи. У ці періоди порізному вирішуються освітні завдання ФВ. 
Мета фізичного виховання дітей середнього шкільного віку – це цілеспрямоване формування (на ґрунті глибоких знань і переконань) мотивації піклування про власне здоров’я, працездатність; формування навичок організації режиму повсякденної рухової активності. На думку Б.М. Шияна, учні цього віку повинні усвідомити, що культура ставлення до власного здоров’я і рівня фізичної підготовленості є складовою частиною загальної культури осіб і значною мірою визначає її соціальний і моральний статус [50]. 
Освітні завдання: озброєння школярів знаннями прикладного характеру, необхідними для впровадження здорового способу життя і оптимального рухового режиму, проведення самостійних занять фізичними вправами, дотримання правил самоконтролю та запобігання травм; навчання техніці основних видів рухів, що виконуються у різних за складністю умовах [9, 10].
У 5-7 класах засвоюються нові, складні фізичні вправи переважно прикладного характеру, у 8-9 класах головна увага приділяється вдосконаленню рухів і розширенню діапазону їх застосування. При цьому акцентується увага на точність орієнтації в просторі і часі, точність м’язових відчуттів, рівновагу; відчуття часу, приладдя, середовища; здатність швидко переключатися від виконання одних рухів до виконання інших, формування навичок, необхідних для виконання обов’язків інструктора, судді, помічника вчителя на уроках. Оздоровчі завдання спрямовані на забезпечення гармонійного розвитку організму шляхом згладжування негативних явищ, пов’язаних із періодом статевого дозрівання й акселерації. Ці завдання можна сформулювати наступним чином: загартування організму, підвищення його загальної опірності до факторів фізичної втоми, температурних впливів зовнішнього середовища і т.д.; забезпечення оптимального розвитку рухових якостей [44, 38]. 
Необхідно у дітей середнього шкільного віку розвивати бистрість, швидкісно-силові якості, спритність, гнучкість (рухливість у суглобах), рівновагу, витривалість до короткочасних статичних зусиль і помірних фізичних навантажень. На початку і в середині цього вікового періоду найбільшу увагу слід приділяти розвитку бистроті, в кінці періоду розвитку швидкісно-силових якостей. Закріплення навичок правильної постави у різноманітних умовах рухової діяльності, корекції особливості тіло будови (м’язових об’ємів, маси тіла та ін.), якщо у цьому виникає необхідність. Як відомо, у ФВ, як і в будь-якому іншому цілісному педагогічному процесі, розв’язуються також і загальні завдання соціальної системи виховання, які забезпечують єдність фізичного і духовного вдосконалення особистості [2] 
До виховних завдань ФВ дітей середнього шкільного віку належать наступні: формування свідомого ставлення до власного здоров’я і рівня фізичної підготовленості, розвитку і виховання рухових якостей; формування у підлітків установки на співробітництво, взаємодію з однолітками; виховання вольових якостей витримки, вміння володіти своїми емоціями. Реалізація вказаних завдань ФВ повинна сприяти підвищенню рівня особистої фізичної культури підлітків [3, 28].

Серед рухових якостей більшу увагу слід приділяти розвитку бистрості на початку і всередині вікового періоду і швидкісно-силовим якостям – в кінці періоду. У цьому періоді не рекомендують великі силові навантаження. Останні прискорюють процес окостеніння і можуть негативно позначитися на рості трубчастих кісток в довжину. При виконанні вправ, спрямованих на розвиток гнучкості, треба стежити за тим, щоб вони не виконувались надто різко. Перед вправами на гнучкість слід проводити ретельну розминку, а після їх закінчення – застосовувати вправи на закріплення зв’язок та м’язів, а також їх послаблення. Слід продовжувати роботу на формування постави [14, 48].
У зв’язку із збільшенням величина кров’яного тиску нерідко виникає задишка, відчуття стиснення в області серця. У результаті цього підлітки не спроможні витримувати тривалого часу інтенсивні навантаження щодо бігу, плавання. Вправи, які спричинюють значне навантаження на серце треба чергувати з спеціальними заспокійливими вправами. Наприклад – інтенсивний біг рекомендується чергувати з ходьбою. Зважаючи на поверхневе дихання, корисно давати спеціальні дихальні вправи для розвитку грудної клітки. За їх допомогою амплітуда дихальних рухів може бути значно підвищена. Треба вчити дихати глибоко, ритмічно, без різких змін темпу. Відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивніший тазовий пояс у дівчаток погіршують їх досягнення в бігу, стрибках та в інших вправах порівняно з хлопчиками [27, 23]. 
Менший розвиток м’язової системи в дівчаток, особливо плечового пояса позначається на можливостях виконувати вправу у метанні, підтягуванні, упорах, лазінні. Проте, як правило, їм краще вдаються вправи, пов’язані з додержанням ритму, пластичності, точності рухів. У фізичному вихованні підлітків важливо враховувати статеві відмінності хлопчиків і дівчаток: вправи, однакові для хлопчиків і дівчаток, виконуються з різним числом повторень або в різних умовах. Рухова діяльність підлітків має бути диференційована не лише відповідно до статі, а й із урахуванням їх біологічного віку. Звідси перевага на уроках з фізичного виховання групового та індивідуального методів організації учнів [50, 24].

Фізична підготовленість визначається рівнем розвитку фізичних якостей. В теорії фізичного виховання виділяють такі фізичні якості: сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість. 

Сила – це можливість долати зовнішню протидію або протидіяти їй за допомогою м’ язових зусиль. Варто зазначити, що в цілому віковий розвиток різних груп м’ язів проходить нерівномірно та індивідуально, будь яка з них проходить свій специфічний шлях, хоча для всіх груп м’язів властиве постійне зростання зі збільшенням абсолютного показника сили [50, 51].

У дівчат 9-10 років істотно зростає сила згиначів кисті та м’ язів спини, в 10-11 років всіх груп м’ язів, з 12-13 років згиначів пальців кисті та спини. У хлопчиків показники вибухової сили з роками покращуються досягаючи максимуму у 15-17 роках.

Для виконання силових вправ використовуються декілька методичних прийомів збільшення маси: меншу за граничну; граничну; граничну з максимальною швидкістю. Виходячи з цього розрізняють три методи розвитку сили: метод максимальних зусиль; метод рівномірних зусиль; метод динамічних зусиль [46].

Під час вибору метода треба враховувати тривалість занять, вік, та фізичну підготовленість спортсменів.

Швидкість – здатність здійснювати рух в мінімальний термін часу. Швидкість проявляється через такі здібності людини: швидкість простої та складної реакції; швидкість окремої рухової дії; частота рухів (темп). Швидкість простої та складної реакції в юних спортсменів з віком майже не змінюється.

Темп рухів у дітей з 7 до 16 років зростає в півтора рази, пари цьому найбільш інтенсивно з 7 до 9 років. Основою методики виховання швидкості є вправи, які треба виконувати з максимальною (граничною) інтенсивністю, на протязі короткого часу. Вправи, які використовуються для виховання швидкості не повинні бути одном анітними та відповідати таким вимогам: бути технічно нескладними, легко засвоюватись спортсменами, бути недовготривалими (не більш 10-12 секунд), мати достатній час для активного відпочинку, виконуватись на початку занять [28].

Витривалість – здатність довгий час виконувати роботу не знижуючи її продуктивність. У хлопців в підлітковому віці витривалість зменшується, в юнацькому знову звеличується. У дівчат з 8 до 14 років цей показник постійно звеличується, після 14 років різко зменшується. Виховання витривалості досягається доведенням організму до стадії стомленості під час занять. В єдиноборствах для розвитку витривалості треба звернути на підвищення працездатності під час виконання різноманітних загально-підготовчих вправ.

Спритність – здатність швидко засвоювати нові рухи та вміння швидко міняти рухову активність у відповідь на різке змінювання умов. Найбільш активно функції динамічної рівноваги розвиваються у дітей 7-10 років. Спритність розвивається в процесі навчання та засвоювання різноманітних рухових вмінь та навичок. Ефективним засобом виховання спритності є рухові та спортивні ігри, гімнастика, акробатика, легкоатлетичні вправи.
Гнучкість – здатність виконувати рухи з максимальною амплітудою. Розрізняють гнучкість активну та пасивну. Активна гнучкість – здатність досягати великої амплітуди рухів за рахунок власної активності, пасивна гнучкість це гнучкість яку можна досягти при використанні зовнішніх сил. Гнучкість залежить від: Еластичності м’ язів та суглобів, стану центральної нервової системи, зовнішньої температури, часу доби [46, 51]. 
Зростання показників сумарної рухової активності хребта у хлопчиків та дівчат 7-17 років відбувається нерівномірно. У хлопчиків найбільш високий приріст спостерігається з 7 до 10 років, з 11 до 13 років він зменшується, з 14 років знову збільшується та досягає максимуму в 15 років. Після цього гнучкість хребта знову зменшується до рівня, на якому вона знаходилась в 9 річному віці [15].

Підлітковий вік – один з найсприятливіших періодів розвитку рухових можливостей. Необхідно навчити учнів 5-9 класів методикам розвитку основних рухових здібностей, організувати їх використання в процесі самостійних занять.
1.2 Фітнес-технології у сучасному процесі фізичного виховання школярів
Фітнес-програм, як сучасної популярної спеціально організованої форми рухової активності, дуже багато. Процес їх створення та вдосконалення набирає обертів. Таке різноманіття фітнес-програм визначається прагненням задовольнити різні фізкультурно-спортивні й оздоровчі інтереси широких верств населення. Тому до змісту поняття фітнес входять багатофакторні компоненти інтересів особистості, а саме: планування життєвої кар’єри, особиста гігієна, фізичне тренування, раціональне харчування, профілактика захворювань, соціальна активність, психоемоційна регуляція, в тому числі боротьба зі стресами та шкідливими звичками, фактори здорового способу життя. Таким чином кількість фітнес-програм, які створюються, практично не обмежена [7, 41]
Окрім цього, виділяють інтеграційні, узагальнені фітнес-програми, орієнтовані на спеціальні групи населення, до прикладу: для дітей; для людей похилого віку; для жінок у до – і післяпологовий період; для осіб із високим ризиком захворювань, або які вже мають захворювання; програми корекції маси тіла, тощо. Інтенсивно розвиваються комп’ютерні фітнес-програми.

Різноманітність фітнес-програм не означає повної довільності їх побудови. Використання різних видів рухової активності, що є змістом фітнес-програм, повинно відповідати основним принципам фізичного виховання та дидактичним принципам. Програми розробляються під окремого учасника (індивідуальні програми) та під певний контингент учасників (програми для цільової аудиторії). 

Якою б оригінальною не була та чи інша фітнес-програма, в її структурі виділяють такі розділи [26, 1]:

Цільова установка (де вказуються назва програми, мета і завдання, прогнозований кінцевий результат занять, контингент учасників, місце і час проведення, прилади і інвентар).
Етапи тренування (де вказуються назви і зміст етапів тренування із зазначенням конкретних вправ і методики дозування фізичного навантаження, поради і вказівки щодо виконання програмних вправ).
Методи контролю та оцінки (де вказуються основні способи поточного і підсумкового контролю й оцінювання реакції організму на фізичні навантаження);

Заходи безпеки та застереження (де вказуються правила попередження травматизму і застереження від передозування фізичних навантажень, неправильного користування спортивним інвентарем тощо);

Спеціальна література та джерела (де надається список рекомендованої спеціальної літератури).

В структурі окремого фітнес-заняття оздоровчого напряму виділяють три частини, кожна з яких включає ряд компонентів або підчастин. Для прикладу змістом заняття з фітнесу для дорослих може бути така його структура: підготовча частина (організація учасників; розминка); основна частина (аеробна або кардіореспіраторна частина; силова частина;  компонент розвитку гнучкості (стретчинг); заключна частина (вправи на розслаблення м’язів та в глибокому диханні; оцінка фізичного стану; підведення підсумків;домашнє завдання) [25, 17].

Одним із компонентів сучасних фітнес-програм є стретчинг – систе​ма положень певних частин тіла, що спеціально фіксуються з метою покра​щання еластичності м’язів та розвитку рухливості у суглобах. Організовані після основної розминки, після закінчення аеробної або силової частини тренування, а також у вигляді самостійного заняття, вправи стретчингом знижують надмірне нервово-психічне напруження, ліквідують синдром відстроченого болю у м’язах після навантажень і є хорошою профілактикою травматизму.

Фізіологічна основа стретчингу складає міотонічний рефлекс, який викликає активне скорочення волокон у примусово розтягнутому м’язі й підсилення в ньому процесів обміну. В результаті систематичних занять значно збіль​шується еластичність м’язової тканини, зв’язок, зростає амплітуда рухів у суглобовому комплексі.

Раціональний варіант стретчингу передбачає використання двох типів тренувальних комплексів. Перший тип (вибіркової спрямованості) характе​ризується застосуванням ряду вправ (як правило, 5-7) за участю одних і тих самих м’язових груп, який викликає локальний, проте значний за дією ефект. Другий тип комплексу формується із вправ, кожна з яких спрямова​на на окрему м’язову групу, таким чином охоплюються практично всі основні групи м’язів. Доцільно займатися стретчингом по 15-30 хв щоденно, чергуючи різні за спрямованістю варіанти.

Основні вправи тонічного стретчингу виконуються у положенні стоячи, з випадами і нахилами тіла, сидячи і лежачи. Тривалість утриму​вання позицій (від 5 до 30 с) залежить від рівня підготовленості тих, хто займається [40].

Невід’ємний компонент фітнес-програм – оцінка фізичного стану тих, хто займається. Оцінюються основні складові: антропометричні показники, функціональний стан серцево-судинної системи, сила і витривалість м’язів, гнучкість.

Узагальнена структура фітнес-програми загалом, та окремого заняття, зокрема може зазнавати змін залежно від цільової спрямованості занять, рівня фізичного стану тих, хто займається, та інших факторів. Наприклад, у фітнес-програмах, заснованих: на оздоровчих видах гімнастики, розрізняють 8 цільових блоків: підвідний (підготовка організму того, хто займається, до заняття); аеробний (розвиток серцево-судинної і дихальної систем організму); танцювально-хореографічний (реалізація естетичних мотивів й установки на розвиток координаційних здатностей та почуття ритму); корегуючий (корекція постави та фігури тіла, вправи силового характеру); профілактичний (профілактика різних захворювань); довільний (розвиток витривалості і гнучкості); релаксаційний (відновлення після занять, зняття напруження й розслаблення) [49].

Створенням та впровадженням нових фітнес-програм переймаються фізкультурно-оздоровчі організації, науково-дослідницькі лабораторії, інститути і окремі вчені, а також представники сучасної фітнес-індустрії. 

Основні фактори, що сприяють ство​ренню та впровадженню у нових фітнес-програм:  результати наукових досліджень з проблем гіподинамії та оптимальної рухової активності; поява нового спортивного інвентарю й обладнання (степ-платформи, тренажери, фітболи, спінбайки тощо);  ініціатива та творчий пошук професіоналів фітнес-індустрії.

Міжнародні фізкультурно-оздоровчі організації внесли та вносять найбільший вклад у розвиток  нових фітнес-програм. У структурі таких організацій, як Міжнародна асоціація оздоровчих тенісних і спортивних клубів (IHRSA), Міжнародна асоціація рухової активності і танців (IDEA), освітня організація фітнесу (WFO), Європейська конфедерація “Спорт и здоровье” (CESS) та інших. До провідних науково-дослідних центрів із розробки фітнес-програм у зарубіжних країн належать Інститут аеробних досліджень К. Купера, заснований в 1970 p., науковий центр Університету У. Кекконена (Фінляндія) та ін. Цими міжнародними інституціями  створено спеціалізовані підрозділи, котрі успішно займаються розробкою і впровадженням передових фітнес-програм [39].

Науково-дослідницькі організації та вчені України вносять свій значний вклад в розробку сучасних фізкультурно-оздоровчих програм. Так, протягом ряду років розвитком  нових фітнес-програм займався Київський науково-дослідний інститут медичних проблем фізичної культури (І. Муравов, С. Душа, Л. Іващенко, Г. Апанасенко та ін.), Київський національний університет фізичного виховання і спорту України. Нині в Україні ця робота продовжується в Інституті передових технологій у фізичному вихованні і спорті Української академії наук національного прогресу у співпраці з Всеросійським науково-дослідницьким інститутом фізичної культури, Волгоградським науково-дослідницьким інститутом оздоровчої фізичної культури та іншими установами. 

Багаторічний національний та міжнародний досвід формування різноманітних фітнес-програм дозволяє визначити основні фактори, що сприяють їх ефективній реалізації в сучасних умовах: фітнес-програма повинна передбачати заходи формування свідомого ставлення до участі в ній;  комплекси вправ для фітнес-програм повинні складатися для певних груп населення з врахуванням їх підготовленості та бути доступними для виконання; бажано враховувати специфіку роботи учасників процесу та час, який може бути використаний для занять протягом робочого дня; слід пропонувати послуги в організації занять фітнесом з врахуванням вподобань аудиторії; складаючи фітнес-програму занять, потрібно виходити з конкретних цілей, котрі перед ними ставляться: активний відпочинок, підвищення фізичної підготовленості, зниження маси тіла, профілактика будь-як захворювання чи інше;  фітнес-програма повинна бути націлена на отримання задоволення від занять, а не на показники масовості охоплення населення; на перший план висуваються потреби, мотиви й інтереси учасників фітнес-занять;  фітнес-програмою повинна передбачатися оцінка стану здоров’я, рівня фізичної підготовленості тих, хто займається; до того ж тестування повинне бути систематичним, комплексним, проводитись через певні проміжки; часу, оскільки це сприяє підтримці інтересу до фітнес-програми;  фітнес-програма повинна передбачати умови для спілкування та позитивні емоції у процесі виконання вправ;  перш ніж почати виконання фітнес-програми, необхідно створити безпечні умови, звернувши особливу увагу на рівень медичного забезпечення;  фітнес-програми повинні регулярно поновлюватися, що зменшить ефект звикання та сприятиме поступальному фізичному вдосконаленню учасників [39, 12].

Представники фітнес-індустрії є провідною рушійною силою в розробці та впровадженню фітнес-програм, так як залучення широких верств населення до рухової активності – одне з основних джерел прибутків сучасної фітнес-індустрії. Створення нових фітнес-програм супроводжується проду​маною маркетинговою політикою і пов’язане не тільки з фінансуванням видавництва методичних посібників і рекомендацій, але й з широкою рекламою інвента​рю, обладнання, що використовуються, створенням аудіо- та відеопродукції, а також організацією і проведенням освітніх семінарів і курсів з підготовки ін​структорів оздоровчого і спортивного фітнесу.

Найбільшого розповсюдження серед широких верств населення отримали фітнес-програми, засновані на використанні видів рухової активності аеробної спрямо​ваності. Популярність таких фітнес-програм сприяла появі нового терміну – аеробіка.

Термін аеробіка має подвійне тлумачення. 

У широкому розумінні аеро​біка – система вправ, спрямована на розвиток аеробних можливостей енергозабезпечення рухової активності. Провідними засобами такої аеробіки є ходь​ба, біг, плавання, ритмічні танці, заняття на велотренажерах та ін. Враховуючи, що рівень аеробної продуктивності в основному характе​ризується діяльністю серцево-судинної й дихальної систем організму, котрі у свою чергу значною мірою визначають стан фізичного здоров’я людини, використання терміна аеробіка відповідає цільовій спрямованості оздоров​чої фізичної культури.

У більш вузькому значенні аеробіка – один із напрямів фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм, побудованих на основі різних гімнастичних вправ (степ-аеробіка, слайд-аеробіка, данс-аеробіка та ін.). Нині під поняттям аеробіка часто розуміють саме ритмічну гімнастику, аеробні танці, танцювальні вправи тощо, що характе​ризуються виконанням фізичних вправ під музичний супровід [21]. 

Відповідно до цього доцільно розділяти фітнес-прог​рами на 2 типи: засновані на видах рухової активності аеробного характеру та засновані; засновані на оздоровчих видах гімнастики різної спрямованості.

Серед програм, заснованих на використанні видів рухової активності аеробної спрямо​ваності, найбільш розповсюдженими вважаються такі, що побудовані на різних видах локомоцій. До таких програм належать наступні: а) без використання технічних пристроїв, а саме: аеробіка К. Купера, оздоровча ходьба, біг підтюпцем; б) з використанням технічних пристроїв, а саме: катання на роликових ковзанах, фітнес-програми на кардіо-тренажерах, програми спінбайк-аеробіки (спіннінг, сайклінг). Остання група програм є більш ефективною за рахунок більших навантажень, швидкості переміщення в просторі та високим емоційним фоном занять [19].

Аеробіка К. Купера. Однією з найпопулярніших і науково обґрунтова​них оздоровчих систем тренування є фітнес-програма, розроблена Інститу​том аеробних досліджень К.Купера (США). В основі підвищення функціо​нальної підготовленості тих, хто займається, лежить поступове збільшення кількості очок (балів), які набираються в тому або іншому виді рухо​вої активності – ходьбі, бігу, плаванні та ін.

Як побудувати заняття по програмі аеробіки? Перш за все заняття потрібно розділити на чотири фази [30]: 

1. Розминка – перша фаза має дві мети: по-перше, розім’яти й розігріти м’язи спини й кінцівок; по-друге, викликати деяке прискорення темпу серцевих скорочень так, щоби плавно підвищувати пульс до значень, які відповідають аеробному навантаженню. Показано, що навіть пацієнти із серйозними захворюваннями (наприклад, стенокардія) можуть виконувати досить великий обсяг аеробної роботи, не відчуваючи болів у грудях, при умові, якщо вони не поспішаючи проведуть розминку. 

При розминці виконують легкі навантаження протягом 5-10 хвилин. Велике значення мають вправи на розтягування, наприклад торкання пальців ніг руками. Але напружені вправи такі, як підтягування, згинання і розгинання рук, або вправи з обтяженнями, небажані, тому що створюють кисневий борг, який приводить серцеві м’язи в стан стомлення ще до початку аеробної фази. 

2. Аеробна фаза – друга фаза тренування, яка є головною для досягнення оздоровчого ефекту. У цій фазі виконуються ті види навантаження, які ви вибрали самі й потім зробили таким же регулярним заняттям, як чищення зубів або сніданок перед відходом на роботу. 

Часто запитують: який обсяг аеробного навантаження дійсно необхідний для здоров’я? На це питання можна відповісти по-різному. Все залежить від характеру навантаження, від інтенсивності його виконання. У чотирьох основних видах аеробіки (лижі, плавання, біг і їзда на велосипеді) Ви одержите потрібний оздоровчий ефект, займаючись як мінімум 20 хвилин у день і 4 рази в тиждень. Наприклад, 20-хвилинне тренування цілком виправдане, якщо Ви пробігаєте за цей час 3-3,5 кілометри, або пропливаєте 700-750 метрів, або переборюєте на велосипеді 8 кілометрів. Якщо Ви займаєтеся спортивними іграми або іншими видами спорту, то для бажаного ефекту потрібні як мінімум чотири таких тренувань в тиждень. Але 20 хвилин це тільки мінімум. Оптимальна тривалість скоріше 30 хвилин 3-4 рази в тиждень. Інший шлях визначення необхідного часу занять аеробікою використання системи очок. Недавні дослідження в Всеукраїнському центрі аеробіки переконують, що чоловікам варто набирати 35 очок в тиждень, а жінкам – щонайменше 27 очок. 

3. Затримка – третя фаза занять аеробікою займає мінімум 5 хвилин; протягом цього часу варто продовжувати рухатися, але в досить низькому темпі, щоб поступово зменшити частоту серцевих скорочень. Якщо Ви тренувалися в бігу, то після перетинання фінішної риски пройдіть ще метрів чотириста або, якщо дистанція не обмірювалася, витратьте на таку затримку 5 хвилин. Якщо Ви займалися ходьбою, просто повільно потопчіться на місці, плаванням походіть вперед та назад по дрібній частині басейну, після їзди на велосипеді поїдьте повільно або злізьте з велосипеда й пройдіть 5 хвилин пішки. 

Найважливіше після аеробного навантаження продовжувати рухатися зменшуючи швидкість руху, щоби кров могла циркулювати по всьому тілу. Інакше може початися нудота, запаморочення або можлива навіть втрата свідомості. Пам’ятайте, що серйозні порушення серцевої діяльності часто трапляються не під час фізичного навантаження, а після його. 

4. Силове навантаження – ця фаза занять аеробікою повинна тривати не менш 10 хвилин. Включає рухи, які зміцнюють м’язи й розвивають гнучкість. Вправи з обтяженнями різного виду або силова гімнастика (згинання і розгинання рук, присідання, підтягування або будь-яку іншу силову вправу) повністю відповідають призначенню цього етапу. 

Тестування фізіологічних можливостей є частиною аеробіки за допомогою 12-хвилинного тесту. Це простий спосіб визначення результатів дії занять на організм. Тестування дає об’єктивну оцінку аеробних можливостей, причому не вимагає спеціального дорогого лабораторного устаткування. Тестування можна виконувати в будь-якому віці. 12-хвилинний тест можна також використати як спосіб порівняння фізичної підготовленості різних людей. [29] 

Якщо тест не протипоказаний, то виконати його можна без спеціальної підготовки. Треба подолати максимально можливо велику відстань за 12 хвилин (ходьба, біг, плавання або їзда на велосипеді). Зрозуміло, перед тестом треба провести розминку, після виконання тесту  провести відновлення організму до початкового рівня. 
Отже, основні фактори, що сприяють ство​ренню та впровадженню у нових фітнес-програм:  результати наукових досліджень з проблем гіподинамії та оптимальної рухової активності; поява нового спортивного інвентарю й обладнання (степ-платформи, тренажери, фітболи, спінбайки тощо);  ініціатива та творчий пошук професіоналів фітнес-індустрії.

1.3 Методичні засади впровадження фітнес-технологій у сучасний процес фізичного виховання школярів
Фітнес-технології – це, перш за все, технології, що забезпечують результативність в заняттях фітнесом. Більш точно їх можна визначити як сукупність наукових методів, кроків, прийомів, сформованих в певний алгоритм дій, який реалізується певним чином в інтересах підвищення ефективності оздоровчого процесу, що забезпечує гарантоване досягнення результату, на основі вільного мотивованого вибору занять фізичними вправами з використанням інноваційних засобів, методів, організаційних форм занять фітнесу, сучасного інвентарю та обладнання». 
Впровадження фітнес-технологій в освіті підвищують рівень проведення традиційних занять фізичною культурою, вносять позитивні емоції, задовольняють потреби дитини у зміцненні здоров’я, формуванні позитивного і активного ставлення до здорового способу життя, успішності і процвітання, відповідності сучасному стилю життя, сприяють розвитку рухових здібностей учнів, їх фізичного розвитку і фізичної підготовленості [20]. 

Музичний супровід можна розглядати як фактор впливу на дітей в процесі навчання вправам за рахунок зміни темпу і ритму музичного супроводу. Правильна методика застосування музики сприяє успішному засвоєнню рухового навику. 

Тренування може називатися оздоровчим, якщо проходить на позитивному психоемоційному фоні, відволікає від нав’язливих (частіше негативних) думок, сприяє зняттю стресу і розслаблює психіку, викликаючи стан умиротворення і комфорту після заняття.

Основна спрямованість оздоровчого тренування – підвищення функціонального стану організму і фізичної підготовленості. Однак, щоб домогтися оздоровчого ефекту, фізичні вправи повинні супроводжуватися значними витратами енергії, додавати тривале рівномірне навантаження системам дихання і кровообігу, що забезпечує доставку кисню до тканин, тобто, мати виражену аеробну спрямованість [22]. 
Модернізація освітнього процесу, повинна бути радикальною: тільки в цьому випадку може бути дозволено протиріччя між застиглими в своєму розвитку засобами і методами фізичної культури, недооцінюванням її ролі в житті людини і суспільства, з одного боку, і об’єктивною необхідністю створення і здійснення адекватної рухової активності з використанням засобів фітнес-технологій [16, 31, 32].
Вплив шкільного виховання на формування мотивації дітей до занять з фізичної культури і спорту – це один з напрямів сучасної концепції фізичного виховання, спрямований на те, щоб домогтися більш високих результатів фізичної підготовленості на основі реалізації принципово нових підходів, засобів, технологій, де головним є не процедура натаскування на руховий результат, а складна і кропітка робота з формування щиро зацікавленого ставлення до процесу самовдосконалення, створення умов для оволодіння способами удосконалення своєї тілесності [5, 6, 35]. 
Завдання полягає в тому, щоб зробити активну рухову діяльність більш осмисленою, цілеспрямованою, найбільшою мірою відповідною індивідуальним особливостям кожного [33].
Фітнес-технології сьогодні є одним із шляхів підвищення інтересу і творчої активності учнів, створення планомірної підтримки позитивних емоцій, оптимізації умов проведення фізкультурних занять, підвищення їх загальної і моторної щільності та привабливості. Багато досліджень, проведених різними дослідниками серед школярів (12-17лет) підтверджують, що діти з великим інтересом займаються на уроках фізичної культури аеробікою та іншими напрямками фітнесу [40].
Фітнес-технології можна з успіхом застосовувати практично на всіх уроках фізичної культури в школі. Музичний супровід, різноманітність застосовуваних технологій сприяють пожвавленню уроку, надають йому нову емоційну окраску, а головне, – вони не протиставляють один вид фізичних вправ іншому, а взаємно доповнюють їх, тим самим, сприяючи підвищенню інтересу до уроку [39].
На підставі аналізу науково-методичної літератури і власного досвіду були виділені специфічні особливості занять дитячим фітнесом, які роблять його особливо привабливим і популярним серед дітей і підлітків.
До них належать:

1. Велика різноманітність вправ (з предметами, без них, на снарядах, тренажерах і ін.). Їх своєрідність, різна спрямованість і модернізація, що призводить до появи нових фітнес-програм.

2. Тісний зв’язок напрямків дитячого фітнесу з музикою, сучасними ритмами та напрямками танців.

3. Включення різноманітних форм (сюжет, образ і т.д.) і методів (ігровий, змагальний і т.д.) проведення занять, інноваційних технологій.

4. Високий емоційний підйом за рахунок презентабельності і експресії виконання рухів фахівця з дитячого фітнесу на заняттях.

5. Великі можливості в варіативності проведення занять, в тому числі без спеціального обладнання, використання різних напрямків і технологій дитячого фітнесу, а також висока адаптивність і мобільність підбору його коштів до різного контингенту.

6. Можливість емоційного, творчого самовираження, нервово-психічної розрядки, отримання задоволення від занять і задоволення від виконання різних рухових дій.

7. Розширення рухових можливостей за рахунок інноваційних технологій, підвищення культури рухів, рівня фізичної підготовленості, фізичного розвитку, здоров’я і профілактика різних захворювань.

8. Придбання спеціальних знань щодо здорового способу життя, методикою занять фітнесом і контролю за своїм самопочуттям і фізичним розвитком і фізичною підготовленістю.

На основі аналізу науково-методичної літератури та особистого досвіду роботи у сфері оздоровчої фізичної культури було визначено, що розробка й застосування сучасних фітнес-технологій може стати ефективним шляхом вирішення проблеми підвищення рухової активності учнів, їхньої фізичної підготовленості, а інтеграція цих технологій у процес фізичного виховання школярів є перспективним напрямком його вдосконалення.
 2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ та ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – дослідження впливу фітнес-технологій на динаміку показників функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку фізичних якостей школярів 13-14 років.

Завдання дослідження:

1. Визначити вікові особливості розвитку основних фізичних якостей та з’ясувати вплив занять фітнесом в умовах шкільної секції на показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів 13-14 років. 

2. Дослідити динаміку показників функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку фізичних якостей школярів 13-14 років 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. Оцінка функціонального стану серцево-судинної системи; 

4. Оцінка показників розвитку фізичних якостей;

5. Методи математичної статистики.

Для оцінки рівня фізичних якостей визначалися наступні показники:

· гнучкість – оцінювалася за результатами нахилу тулуба із положення сидячи (см);
· швидкісно-силові якості – оцінювалися за допомогою контрольного тесту піднімання тулуба в сід з вихідного положення лежачи на спині, руки за 
голову (кількість разів) за 30 с;

· сила – оцінювалась за результатом тесту згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість разів) хлопці від підлоги, дівчата від лави;
· витривалість – оцінювалася за допомогою контрольного тесту біг 1500 м у хлопчиків і 1000 м у дівчаток;

· координаційні здібності – оцінювалися за допомогою контрольного тесту човниковий біг, 4 х 9 м, с;

· швидкісні якості – оцінювалися за допомогою контрольного тесту біг 60 м,с.

Для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи нами визначалися такі фізіологічні показники:

1) ЧСС – частота серцевих скорочень, уд/хв;  підраховувалася шляхом пальпації коливань стінки артерій. Підрахунок ЧСС протягом 1 хв;
2) АТс – систолічний артеріальний тиск, мм рт. ст.; 

    АТд – діастолічний артеріальний тиск, мм рт. ст. 

Артеріальний тиск визначалося за допомогою аускультативного методу (Н.С. Коротков, 1905).
3) Коефіцієнт економічності кровообігу (КЕК) за формулою:

КЕК = (АТс – АТд) • ЧСС

У нормі КЕК = 2600. При стомленні він зростає.

4) Визначення коефіцієнта витривалості (КВ). 

Цей параметр визначається за формулою Квасу, він характеризує функціональний стан серцево-судинної системи.  Показник КВ розраховується за формулою:

КВ = (ЧСС • АТс• 10) / АТп. ,

де ЧСС – частота серцевих скорочень;

АТс – систолічний  тиск;

АТп – пульсовий тиск (АТ п = Атс – Атд)

Оцінка результату:

· нормальне значення показника – 16;

· збільшення (>16) показника говорить про ослаблення функції серцево-судинної системи;

· зменшення(<16 ) – пр.о посилення функції.

5) Проба Руф’є.
Застосовується для визначення адаптації до навантаження. Широко використовується при масових обстеженнях школярів. Вимірюється ЧСС за 15 с сидячи (Р1), потім виконується 30 глибоких присідань за 45 с. Вимірюють ЧСС за 15 с стоячи (Р2), через 1 хв. відпочинку ще раз вимірюється ЧСС (Р3).

Визначення індексу Руф’є:

Ір = 4*[(Р1 + Р2 + Р3) – 200] / 10

Оцінка результату:  

· відмінний результат,

· 1-5 – хороший,

· 6-10 – задовільний,

· 11-15 – слабкий,

· понад 15 – незадовільний.

Методи математичної статистики. Для визначення достовірності отриманих результатів дослідження і визначення ефективності використаної методики розраховувалися: середнє арифметичне значення (
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); помилка середнього арифметичного значення (m); достовірність за t – критерієм Ст’юдентаі.

Обробка отриманих результатів проводилась засобами табличного редактора MS Excel.
2.3 Організація дослідження

Для визначення вплив занять фітнесом в умовах шкільної секції на показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів 13-14 років проводився педагогічний експеримент на базі Запорізької гімназії № 11 Запорізької міської ради Запорізької області. У ньому взяли участь 52 учня 7-их класів. Було сформовано дві групи: експериментальна (10 хлопчиків і 17 дівчаток) і контрольна (13 хлопчиків і 12 дівчаток). 
Школярі контрольної групи відвідували лише уроки фізичної культури, а експериментальної групи – заняття фітнесом в умовах шкільної секції тричі на тиждень тривалістю 1 година 30 хвилин. 

Заняття в експериментальній групі (ЕГ) проводилися за модулем «Аеробіка» з впровадженням оздоровчих систем. Заняття складалося з наступних частин (компонентва): розминка; аеробна частина; кардіореспіраторний компонент (частина програми, орієнтована на розвиток аеробної продуктивності); силова частина; компонент розвитку гнучкості (стретчинг); заключна (відновна) частина.

Перший етап починався зі з’ясуванням розуміння учнями значущості заняттями аеробними вправами їх ефективного використання для зміцнення здоров’я.

Спочатку розучувалися прості базові кроки, що сприяли виробленню правильного рухового стереотипу, поступово рухи ніг поєднувалися з різними рухами рук. Освоєнні елементи з’єднувалися в комбінації. Тривалість комбінації змінювалася залежно від рівня підготовленості. Були розроблені інноваційні заняття, спрямовані передовсім на розвиток кардіореспіраторної системи. Під час заняття відбуваються значні зміни з боку серцево-судинної системи, активізується обмін речовин, що в результаті систематичного повторення навантажень такого типу призводить до адаптивних реакцій, які виявляються у зниженні частоти серцевих скорочень, артеріального тиску в стані спокою, підвищення фізичної працездатності, максимального споживання кисню та інше.

Структура заняття в ЕГ була побудована на кардіотренуванні. У підготовчій частині заняття учні вимірювали ЧСС, здійснювався психологічний настрій за допомогою аутотренінгу, релаксації, включалися вправи з оздоровчих систем Білояра, Стрельникової, використовувалися елементи фітнес-йоги, стретчинг, хореографічні та лікувально-профілактичні вправи, які виконувалися під повільну музику. Завданням даної частини заняття була підготовка організму до подальшої роботи.

В основній частині заняття темп музики поступово збільшувався В аеробній частині уроку рухи виконувалися без пауз і зупинок, використовувалися різноманітні вправи та інвентар в залежності від завдань.

Кардіочастини чергувалися (елементи, з’єднання, комбінації базових кроків аеробіки) з частинами фітнес-гімнастики, що складались з вправ, які виконувалися стоячи, сидячи, лежачи. Додавалися вправи для зміцнення м’язів черевного преса і спини, ніг та стегон, згинання та розгинання рук виконувалися в різних варіантах. Заняття силовими вправами проводилися серійно-потоковим методом під музику. Також використовувався метод колового тренування. Після активних частин заняття виконувалася заминка Стрибкові вправи чергувалися з базовими кроками. При розучуванні базових кроків і комбінацій використовувався лінійний метод. Даний метод побудови доступний учням і дає аеробне навантаження.

Комплекси вправ постійно змінювалися. Учні пропанували свої зв’язки базових кроків, самостійно додавали в комплекс вправи, це допомогало розкрити творчі здібності, стати впевненими в собі. Навчалися правилам самоконтролю, розширювали знання про особливості свого організму. (самостійна робота з інформаційними картками – «Вигадай вправи для даної групи м’язів») і т. п.

У заключній частині заняття включалися вправи на гнучкість в положенні лежачи та сидячи, застосовувалися асани з йоги, які виконувалися під спокійний музичний супровід, статично (10-15 с). Вправи системи йога використовувалися індивідуально, в парах, групах; контактна йога допомогла зняти комплекси і психічні зажими у підлітків. Включення елементів йоги дало можливість відчути власне тіло по-новому, сприяло гармонізації всіх внутрішніх процесів в організмі. Застосовувалися оздоровчі системи (інноваційні технології П і Г Деннисона «Гімнастика мозку»), хлопковий масаж, корекційно-реабілітаційні тренінги, дихальні та вправи на розслаблення.

Комплекс вправ для зміцнення м’язів, що беруть участь у формуванні правильної постави

1. В. п. – лежачи на животі, ноги разом, опора на пальці стоп, руки перед грудьми «в замку» за лікті. На видиху максимально підняти таз угору, опора при цьому лише на пальці стоп і лікті, «втягнути» живіт, опустити голову, підборіддя притиснути до грудей, затриматися в цьому положенні 2-3 с. Повернутися у В. п., прогнутися в поперековому відділі, подивитися вгору. Повторити 10-12 разів. 

2. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи і коліна з’єднані, руки вздовж тулуба. На видиху підняти таз вгору і одночасно випрямити праву ногу так, щоб стегно правої ноги було па- ралельне стегну лівої ноги, максимально підняти таз угору і прогнути спину, затриматися в цьому положенні 2-3 с, повільно повернутися у В. п. Повторити 10-12 разів. 

3. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, лікті вперед, ліва нога зігнута, права стопа на лівому коліні. На видиху підняти тулуб вгору, ліктями торкнутися коліна. Виконати 10-15 разів, поміняти ногу (тепер ліва стопа на правому коліні) і виконати ще 10-15 разів. 

4. В. п. – лежачи на животі, підборіддя на долонях, стопи і коліна разом. Зігнути праву ногу в коліні, одночасно піднімаючи пряму ліву ногу вгору, стопа правої ноги знаходиться біля коліна лівої ноги, опора при цьому на коліно правої ноги. Максимально підняти пряму ліву ногу і затриматися в цьому положенні на 2-3 с. Те ж з іншої ноги. Повторити 10-15 разів. 5. 

5. В. п. – упор долонями в підвіконня, долоні ширше від плечей, лікті паралельно один до одного (в сторони не розводити), стопи разом. Зігнути руки, грудьми торкнутися підвіконня, при цьому спина і ноги утворюють одну пряму лінію. Повторити 10-15 разів. 

Вправи для м’язів грудей, плечового пояса і рук

1. В. п. – лежачи на животі, долоні на ширині плечей (паралельно одна одній), лікті щільно притиснуті до тулуба, ноги нарізно. На видиху підняти корпус, випрямити руки в ліктьових суглобах (лікті щільно притиснуті до тулуба), прогнутися. 

2. В. п. – лежачи на правому боці, правою рукою обняти себе за талію, лівою кистю (долонею) впертися в підлогу. На видиху випрямити ліву руку в ліктьовому суглобі, підняти тулуб і праве плече, повторити лежачи на лівому боці. 

3. В. п. – стоячи на колінах, долоні на ширині плечей під кутом 45° всередину, гомілки навхрест і підняті. На видиху зігнути руки в ліктьових суглобах, опуститися вниз і торкнутися грудьми підлоги. 

4. В. п. – стійка ноги нарізно, долоні зігнутих в ліктях рук з’єднати на рівні грудей (лікті в сторони!). На видиху із зусиллям притиснути долоні одна до одної, на вдиху розслабити долоні, не роз’єднувати їх. 

5. В. п. – сидячи з опорою на лікті. На видиху повільно випрямити руки. 

Вправи для м’язів стегон і сідниць, ніг і малого таза

1. В. п. – сидячи зігнувши праву ногу, ліва нога випрямлена вперед, стопа «на себе», кисті рук у замку на правому коліні, спина пряма. На видиху підняти ліву ногу вгору на 20-25 см. 

2. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги випрямлені вгору, стопи «на себе». На видиху розвести прямі ноги в сторони. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги зігнуті в колінах під кутом 90°. На видиху випрямити ноги вгору в сторони. 

3. В. п. –стоячи на колінах, опора на передпліччя рук і гомілку правої ноги, ліва нога випрямлена назад. На видиху згинати ліву ногу в коліні до кута 90°. 

4. В. п. –лежачи на животі, підборіддя на долонях, зігнути праву ногу в коліні до кута 90° і підняти стегно. Виконувати пружні рухи стегном зігнутої (правої) ноги вгору. 

5. В. п. –стоячи, руки на пояс. По черзі виконувати випади вперед правою і лівою ногою (спину тримати прямо). 

6. В. п. –стійка ноги нарізно, руки вперед у замок, стопи злегка всередину. Опуститися вниз на праве коліно так, щоб воно опини лося біля лівої стопи, на видиху встати (спину тримати прямо). 

7. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги випрямлені вгору, стопи «на себе». На видиху розвести прямі ноги в сторони. 

8. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги зігнуті в колінах під кутом 90°. На видиху випрямити ноги вгору в сторони. 

9. В. п. – те саме. Розводити зігнуті ноги в сторони. 

10. В. п. – лежачи на спині, руки покласти під голову, ноги нарізно і зігнуті в колінах. На видиху піднімати таз вгору, напружуючи м’язи сідниць. 

Вправи для м’язів черевного пресса. 

1. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, руки за головою, лікті паралельно підлозі, погляд спрямований вгору, зробити вдих, напружити м’ язи живота. Повільно підняти голову і плечі, зробити видих (при цьому лікті залишаються паралельно підлозі, а поперек притиснути до підлоги). 

2. В. п. – те саме. На видиху підняти корпус і коліна назустріч, ліктями торкнутися колін. 

3. В. п. – лежачи на спині, прямі руки витягнуті вгору, ноги тримати у висі зігнутими під кутом 90°. На видиху підняти корпус і одночасно витягнути руки вперед паралельно підлозі. 

4. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, права стопа на лівому коліні. На видиху підтягти праве коліно до грудей, підняти таз, те ж повторити з іншої ноги. 

5. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, напівзігнуті ноги підняті вгору. На видиху підняти таз на 5-7 см вгору, одночасно напружуючи м’язи живота, стегон і сідниць. Вправи для міжреберних м ‘язів і косих м ‘язів живота 

6. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, права стопа на лівому коліні. На видиху підняти корпус і потягнутися лівим ліктем до правого коліна. 

7. В. п. – лежачи на правому боці, права рука випрямлена вперед і лежить на підлозі, ліва за головою, ноги зігнуті під кутом 90°, коліна щільно притиснуті один до одного і до підлоги. На видиху підняти корпус і праве плече вгору, спираючись на лікоть правої руки. 

8. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, перехрещені в гомі- лках ноги підняті під кутом 90°. На видиху по черзі торкатися ліктями коліна. 

Вправи для зміцнення м’язів спини 

1. В. п. – лежачи на животі, кисті до плечей, ноги нарізно. На видиху підняти тулуб із поворотом праворуч (ліворуч). 

2. В. п. – лежачи на животі, підборіддя на долонях, ноги нарізно. На видиху підняти ноги. 

3. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги нарізно і зігнуті в колінах. На видиху підняти таз і прогнутися в попереку. 

4. В. п. – лежачи на животі, прямі руки вгору, ноги нарізно. На видиху підняти руки і ноги вгору, повторити. 

5. В. п. – стоячи на колінах, опора на гомілки і кисті рук. На видиху випрямити праву ногу назад і ліву руку вперед (нога, тулуб і рука повинні утворити пряму лінію і бути паралельні підлозі), повторити з іншого боку. 

Вправи для розвитку гнучкості м’язів спини 

1. В. п. –сидячи ноги нарізно, руки за головою. Нахилитися праворуч, ліктем правої руки торкнутися підлоги, те ж в інший бік. 

2. В. п. –лежачи на животі, упор руками на рівні грудей. Розігнути руки і прогнутися назад, подивитися праворуч, потім ліворуч і повернутися у В. п. 

3. В. п. – сидячи ноги нарізно, кисті рук на правій гомілці, максимально потягнутися вперед. Перемістити руки на ліву гомілку і максимально потягнутися.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
На початку дослідження нами проаналізовано показники функціонального стану серцево-судинної системи школярів 7 класу (табл.3.1). 
Таблиця 3.1

Показники функціонального стану серцево-судинноїсистеми школярів 13-14 років на початку дослідження (
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	Показники
	ЕГ
	КГ
	tр
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	m
	

	Хлопчики
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	85,00
	3,40
	86,00
	5,20
	0,16

	
	Коефіціент економічності кровообігу
	2560,00
	54,00
	2570,00
	32,00
	0,16

	
	Коефіціент витривалості
	22,50
	2,30
	23,10
	4,20
	0,13

	
	Проба Руф’є
	7,10
	0,30
	7,20
	0,48
	0,18

	Дівчата
	Частота серцевих скорочень, уд/хв.
	86,00
	3,10
	84,00
	5,20
	0,32

	
	Коефіціент економічності кровообігу
	2580,00
	57,00
	2520,00
	32,00
	0,96

	
	Коефіціент витривалості
	28,60
	2,10
	28,00
	4,20
	0,17

	
	Проба Руф’є
	7,95
	0,50
	7,82
	0,48
	0,19


Так, середній показник частоти серцевих скорочень хлопчиків експериментальної і контрольної групи складав відповідно 85,00 ± 3,40 уд/хв та 86,00 ± 5,20 уд/хв. Достовірних відмінностей у отриманих результатах не виявлено (t=0,16). У дівчат як експериментальной (86,00 ± 3,10 уд/хв) так і контрольної (84,00 ± 5,20 уд/хв) групп також на початку дослідження істотних відмінностей не виявлено (t=0,32).
Середні показники коефіціенту економічності кровообігу  у хлопчиків ЕГ складали 2560,00 ± 54,00 а КГ – 2570,00 ± 32,00. Відмінності не достовірні      (t=0,16). У дівчат експериментальної групи на початку дослідження цей показник складав 2580,00 ± 57,00. Достовірних відмінностей с відповідним показником у дівчат КГ (2520,00 ± 32,00) не виявлено (t=0,96).
У процесі визначення середнього показника коефіціенту витривалості було виявлено, що у хлопчиків  контрольної групи він склав 23,10 ±4,20 а експериментальної – 22,50 ± 2,30. При цьому t=0,13 (відмінності не істотні). 

Середній показник коефіціенту витривалості у дівчаток контрольної групи склав 28,00 ± 4,20 а експериментальної – 28,60 ± 2,10;. дослідження показало, що достовірних відмінностей в отриманих результатах не виявлено (t=0,17).

Отримані у ході дослідження середні показники проби Руф’є у хлопчиків контрольної і експериментальної групи склали 7,20 ± 0,49 і 7,10 ± 0,30 відповідно. Достовірних відмінностей у показниках хлопчиків (t=0,27) не виявлено.

Слід відмітити, що показники проби Руф’є у дівчаток контрольної групи складали 7,82 ± 0,48 а експериментальної – 7,95 ± 0,50; достовірних  відмінностей в отриманих результатах не зафіксовано (t=0,19).  

Дослідження рівня показників розвитку рухових якостей школярів контрольної та експериментальної групп дозволило констатувати наступне (табл. 3.2).
За показниками згинання розгинання рук в упорі лежачі на початку дослідження істотних відмінностей не виявлено ні серед показників хлопчиків (t=1,08), ні  серед показників дівчат (t=1,28).  Так середні значення данного показника у хлопчиків КГ дорівнювали 12,00 ± 0,70 (кільк.разів), експериментальної групи  – 13,00 ± 0,60 (кільк.разів). У дівчат ці показники становили 8,00 ± 0,50 (кільк.разів), в контрольній групі, і 9,00 ± 0,60 (кільк.разів) – в експериментальній.
У показнику піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с) у хлопчиків КГ (17,00 ± 1,40 кільк. разів) та ЕГ (16,00 ± 1,20 кільк.разів) на початку дослідження достовірних відмінностей не спостерігалось (t=0,54). За цим показником істотних відмінностей не виявлено (t=0,53) і у дівчат КГ (15,00 ± 1,40 кільк. разів) та ЕГ (14,00 ± 1,20 кільк. разів).  
Таблиця 3.2
Показники розвитку рухових якостей школярів 13-14 років на початку дослідження

	Показники
	ЕГ
	КГ
	tр

	
	
[image: image5.wmf]C


	m
	
[image: image6.wmf]C


	m
	

	Хлопчики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	13,00
	0,60
	12,00
	0,70
	1,08

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	16,00
	1,20
	17,00
	1,40
	0,54

	
	Нахил вперед (см)
	4,00
	0,50
	3,00
	0,80
	1,06

	
	Біг 1500 м, хв.
	9,57
	0,18
	9,53
	0,15
	0,17

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,73
	0,24
	11,77
	0,22
	0,12

	
	Біг 60 м, с
	10,90
	0,15
	10,80
	0,32
	0,28

	Дівчата
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	9,00
	0,60
	8,00
	0,50
	1,28

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	14,00
	1,20
	15,00
	1,40
	0,53

	
	Нахил вперед (см)
	8,20
	0,50
	8,00
	0,60
	0,13

	
	Біг 1000 м, хв.
	8,52
	0,10
	8,46
	0,21
	0,26

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,67
	0,20
	12,79
	0,25
	0,37

	
	Біг 60 м, с
	11,70
	0,18
	11,57
	0,27
	0,40


За рівнем розвитку гнучкості у показниках нахилу вперед на початку дослідження істотних відмінностей між показниками хлопчиків КГ (3,00 ± 0,80 см) і ЕГ (4,00 ±0,50 см) не спостерігалось (t=1,06). Середні показники дівчат за цим тестом складали в КГ – 8,00 ± 0,60; в ЕГ – 8,20 ± 0,50. Достовірних відмінностей не зафіксовано (t=0,13). За показниками бігу на 1500 м, хв на початку дослідження серед показників хлопчиків істотних відмінностей не виявлено (t=0,17).Так середні значення данного показника у хлопчиків КГ дорівнювали 9,53 ± 0,15 хв, експериментальної групи  – 9,57 ± 0,18 хв. Серед показників дівчат бігу на 1000 м, хв також істотних відмінностей не виявлено (t=0,26). У дівчат ці показники становили 8,46 ± 0,21 хв, в контрольній групі, і 8,52 ± 0,10 хв – в експериментальній.

У показнику човниковий біг, 4 х 9 м, с у хлопчиків КГ (11,77 ± 0,22 с) та ЕГ (11,73 ± 0,24 с) на початку дослідження достовірних відмінностей не спостерігалось (t=0,12). За цим показником істотних відмінностей не виявлено (t=0,37) і у дівчат КГ (12,79 ± 0,25 с) та ЕГ (12,67 ± 0,20 с).  

У показнику Біг 60 м, с у хлопчиків КГ (10,80 ± 0,32 с) та ЕГ (10,90 ± 0,15 с) на початку дослідження достовірних відмінностей не спостерігалось (t=0,28). За цим показником істотних відмінностей не виявлено (t=0,40) і у дівчат КГ (11,57 ± 0,27 с) та ЕГ (11,70 ± 0,18 с).
Дослідження функціонального стану серцево-судинної системи школярів наприкінці дослідження дозволило визначити наступне. Середні показники частоти серцевих скорочень хлопчиків експериментальної групи дорівнювали 82,00 ± 1,87 уд/хв, а контрольної групи відповідно 85,00 ± 2,00 уд/хв. Достовірних відмінностей у отриманих результатах не виявлено (t=1,10). Серед показників частоти серцевих скорочень дівчат експериментальної (76,00 ± 1,87 уд/хв) і контрольної (82,00 ± 2,00 уд/хв) групи наприкінці дослідження спостерігались істотн відмінності (t=2,19).

Середні показники коефіціенту економічності кровообігу  у хлопчиків експериментальної групи наприкінці дослідження складали 2340,00 ± 36,00 а контрольної групи – 2500,00 ± 24,00. Відмінності достовірні      (t=3,70). У дівчат експериментальної групи наприкінці дослідження цей показник складав 2355,00 ± 32,00. Виявлено достовірні відмінності (t=2,77) з відповідним показником у дівчат контрольної групи (2460,00 ± 24,00). 

У процесі визначення середнього показника коефіціенту витривалості було виявлено, що у хлопчиків  контрольної групи наприкінці дослідження він склав 21,00 ± 1,40 а експериментальної – 16,80 ± 1,10. При цьому t=2,36 (відмінності  істотні). Середній показник коефіціенту витривалості наприкінці дослідження  у дівчаток контрольної групи склав 24,00 ± 2,10 а експериментальної – 18,20 ± 1,10;. дослідження показало, що в отриманих результатах виявлено достовірні відмінності (t=2,77). Отримані наприкінці дослідження середні показники проби Руф’є у хлопчиків контрольної і експериментальної групи склали 6,90 ± 0,32 і 6,10 ± 0,12 відповідно.  
Відмінності у показниках хлопчиків достовірні (t=2,36). Слід зазначити, що за показниками проби Руф’є у дівчаток контрольної (7,50 ± 0,31) і експериментальної (6,54 ± 0,29) також зафіксовано достовірні  відмінності (t=2,22) (табл. 3.3).  
Таблиця 3.3
Показники функціонального стану серцево-судинної системи школярів 13-14 років наприкінці дослідження (
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, m, t)
	Показники
	ЕГ
	КГ
	tр
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	m
	

	Хлопчики
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	82,00
	1,87
	85,00
	2,00
	1,10

	
	Коеф. економічності кровообігу
	2340,00
	36,00
	2500,00
	24,00
	3,70**

	
	Коефіціент витривалості
	16,80
	1,10
	21,00
	1,40
	2,36*

	
	Проба Руф’є
	6,10
	0,12
	6,90
	0,32
	2,34*

	Дівчата
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	76,00
	1,87
	82,00
	2,00
	2,19*

	
	Коеф. економічності кровообігу
	2355,00
	32,00
	2460,00
	24,00
	2,77*

	
	Коефіціент витривалості
	18,20
	1,10
	24,00
	2,10
	2,45*

	
	Проба Руф’є
	6,54
	0,29
	7,50
	0,31
	2,22*


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01); *** – (P<0.001)
Дослідження рівня показників розвитку рухових якостей школярів контрольної та експериментальної групп наприкінці дослідження дозволило констатувати наступне. За показниками згинання розгинання рук в упорі лежачі наприкінці дослідження серед показників хлопчиків (t=1,39), істотних відмінностей не виявлено. Середні значення данного показника у хлопчиків КГ дорівнювали 14,00 ± 0,50 (кільк.разів), експериментальної групи  – 17,00 ± 2,10 (кільк.разів). У дівчат ці показники становили 10,00 ± 0,50 (кільк.разів), в контрольній групі, і 14,00 ± 0,50 (кільк.разів) – в експериментальній. Відмінності достовірні (t=5,66)
У показнику піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с) у хлопчиків КГ (20,00 ± 1,10 кільк. разів) та ЕГ (25,00 ± 1,50 кільк.разів) наприкінці дослідження спостерігались достовірні відмінності (t=2,69). За цим показником виявлено істотні відмінностей (t=2,15)   і у дівчат КГ (19,00 ± 1,10 кільк. разів) та ЕГ (23,00 ± 1,50 кільк. разів).  
За рівнем розвитку гнучкості у показниках нахилу вперед наприкінці дослідження виявлено достовірні відмінності як між показниками хлопчиків (t=2,20), так і дівчаток (t=4,24).Так показники хлопчиків КГ складали 5,00 ± 0,76 см і ЕГ – 7,00 ±0,50 см. Середні показники дівчат за цим тестом складали в КГ 11,00 ± 0,50 см і  вЕГ – 14,00 ±0,50 см. 

За показниками бігу на 1500 м, хв в кінці дослідження серед показників хлопчиків було виявлено істотні відмінності (t=2,26).Так середні значення данного показника у хлопчиків КГ дорівнювали 9,47 ± 0,10 хв, експериментальної групи  – 9,15 ± 0,10 хв. Серед показників дівчат бігу на 1000 м, хв також виявлено істотні відмінності (t=2,47). У дівчат ці показники становили 8,40 ± 0,10 хв, в контрольній групі, і 8,05 ± 0,10 хв – в експериментальній.

У показнику човниковий біг, 4 х 9 м, с у хлопчиків КГ (11,56 ± 0,10 с) та ЕГ (11,12 ± 0,15 с) виявлено достовірні відмінності (t=2,44). За цим показником виявлено істотні відмінності (t=2,44) і у дівчат КГ (12,59 ± 0,15 с) та ЕГ (12,15 ± 0,10 с).  

У показнику Біг 60 м, с у хлопчиків КГ (10,65 ± 0,10 с) та ЕГ (10,32 ± 0,10 с) спостерігались достовірні відмінності (t=2,33). За цим показником істотні відмінності виявлено (t=2,12) і у дівчат КГ (11,52 ± 0,10 с) та ЕГ (11,22 ± 0,10 с) (табл. 3.4).

Таблиця 3.4
Показники розвитку рухових якостей школярів 13-14 років в кінці дослідження

	Показники
	ЕГ
	КГ
	tр
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	Хлопчики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	17,00
	2,10
	14,00
	0,50
	1,39

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	25,00
	1,50
	20,00
	1,10
	2,69*

	
	Нахил вперед (см)
	7,00
	0,50
	5,00
	0,76
	2,20*

	
	Біг 1500 м, хв.
	9,15
	0,10
	9,47
	0,10
	2,26*

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,12
	0,15
	11,56
	0,10
	2,44*

	
	Біг 60 м, с
	10,32
	0,10
	10,65
	0,10
	2,33*

	Дівчата
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	14,00
	0,50
	10,00
	0,50
	5,66***

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	23,00
	1,50
	19,00
	1,10
	2,15*

	
	Нахил вперед (см)
	14,00
	0,50
	11,00
	0,50
	4,24***

	
	Біг 1000 м, хв.
	8,05
	0,10
	8,40
	0,10
	2,47

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,15
	0,10
	12,59
	0,15
	2,44

	
	Біг 60 м, с
	11,22
	0,10
	11,52
	0,10
	2,12


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01); *** – (P<0.001)
Вивчення динаміки показників функціонального стану серцево-судинної системи школярів контрольної групи дозволило констатувати наступні зміни наприкінці дослідження (табл. 3.5)
Таблиця 3.5
Динаміка показників функціонального стану серцево-судинної системи школярів КГ (
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, m, t)
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tр
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	Хлопчики
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	86,00
	5,20
	85,00
	2,00
	0,18

	
	Коеф. економічності кровообігу
	2570,00
	32,00
	2500,00
	24,00
	1,75

	
	Коефіціент витривалості
	23,10
	4,20
	21,00
	1,40
	0,47

	
	Проба Руф’є
	7,20
	0,48
	6,90
	0,32
	0,52

	Дівчата
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	84,00
	5,20
	82,00
	2,00
	0,36

	
	Коеф. економічності кровообігу
	2520,00
	32,00
	2460,00
	24,00
	1,50

	
	Коефіціент витривалості
	28,00
	4,20
	24,00
	2,10
	0,85

	
	Проба Руф’є
	7,82
	0,48
	7,50
	0,31
	0,55


Встановлено, що серед показників функціонального стану серцево-судинної системи школярів контрольної групи не виявлено істотних відмінностей за жодним з показників (P>0,05).
Вивчення динаміки показників функціонального стану серцево-судинної системи у школярів експериментальної групи дозволило виявити наступні зміни.

Серед показників хлопчиків експериментальної групи не виявлено достовірних відмінностей лише за покачниками частоти серцевих скорочень (P>0,05).

Достовірні відмінності виявлено серед показників коефіціенту економічності кровообігу (P<0,01); коефіціенту витривалості (P<0,05);проби Руф’є (P<0,05).

Вивчення динаміки показників функціонального стану серцево-судинної системи дівчаток експериментальної групи дозволило констатувати істотне покращення таких показників як: частота серцевих скорочень (P<0,05); коефіціенту економічності кровообігу (P<0,05); коефіціенту витривалості (P<0,05);проби Руф’є (P<0,05) (табл.3.6).

Таблиця 3.6
Динаміка показників функціонального стану серцево-судинної системи школярів ЕГ (
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	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tр
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	Хлопчики
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	85,00
	3,40
	82,00
	1,87
	1,10

	
	Коеф.т економічності кровообігу
	2560,00
	54,00
	2340,00
	36,00
	3,70**

	
	Коефіціент витривалості
	22,50
	2,30
	16,80
	1,10
	2,36*

	
	Проба Руф’є
	7,10
	0,30
	6,10
	0,12
	2,34*

	Дівчата
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	86,00
	3,10
	76,00
	1,87
	2,19*

	
	Коеф. економічності кровообігу
	2580,00
	57,00
	2355,00
	32,00
	2,77*

	
	Коефіціент витривалості
	28,60
	2,10
	18,20
	1,10
	2,45*

	
	Проба Руф’є
	7,95
	0,50
	6,54
	0,29
	2,22*


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01); *** – (P<0.001)
Вивчення динаміки показників розвитку рухових якостей школярів контрольної групи дозволило констатувати наступні зміни наприкінці дослідження (табл. 3.7). 
Серед показників хлопчиків контрольної групи виявлено достовірні відмінностей лише за показником згинання та розгинання рук в упорі лежачи (P<0,05). За іншими показниками достовірного приросту результатів серед хлопчиків контрольної групи не зафіксовано (P>0,05). 
Серед дівчаток контрольної групи достовірні відмінності зафіксовано за показниками згинання та розгинання рук в упорі лежачи (P<0,05); піднімання тулуба з положення лежачи (P<0,05) та нахилу вперед (P<0,001).

Таблиця 3.7
Динаміка показників розвитку рухових якостей школярів 13-14 років контрольної групи
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tр
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	Хлопчики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	12,00
	0,70
	14,00
	0,50
	2,32*

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	17,00
	1,40
	20,00
	1,10
	1,68

	
	Нахил вперед (см)
	3,00
	0,80
	5,00
	0,76
	1,81

	
	Біг 1500 м, хв.
	9,53
	0,15
	9,47
	0,10
	0,33

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,77
	0,22
	11,56
	0,10
	0,87

	
	Біг 60 м, с
	10,80
	0,32
	10,65
	0,10
	0,45

	Дівчата
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	8,00
	0,50
	10,00
	0,50
	2,83*

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	15,00
	1,40
	19,00
	1,10
	2,25*

	
	Нахил вперед (см)
	8,20
	0,60
	11,00
	0,50
	3,84***

	
	Біг 1000 м, хв.
	8,46
	0,21
	8,40
	0,10
	0,26

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,79
	0,25
	12,59
	0,15
	0,69

	
	Біг 60 м, с
	11,57
	0,27
	11,52
	0,10
	0,17


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01); *** – (P<0.001)
Вивчення динаміки показників розвитку рухових якостей школярів експериментальної групи дозволило констатувати наступні зміни наприкінці дослідження (табл. 3.8).

Таблиця 3.8
Динаміка показників розвитку рухових якостей школярів 13-14 років експериментальної групи 
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tр
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	Хлопчики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	13,00
	0,60
	17,00
	2,10
	1,39

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	16,00
	1,20
	25,00
	1,50
	2,69*

	
	Нахил вперед (см)
	4,00
	0,50
	7,00
	0,50
	2,20*

	
	Біг 1500 м, хв.
	9,57
	0,18
	9,15
	0,10
	2,04*

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	11,73
	0,24
	11,12
	0,15
	2,16*

	
	Біг 60 м, с
	10,90
	0,15
	10,32
	0,10
	3,22**

	Дівчата
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	9,00
	0,60
	14,00
	0,50
	5,66***

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	14,00
	1,20
	23,00
	1,50
	2,15*

	
	Нахил вперед (см)
	8,00
	0,50
	14,00
	0,50
	4,24***

	
	Біг 1000 м, хв.
	8,52
	0,10
	8,05
	0,10
	3,32**

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,67
	0,20
	12,15
	0,10
	2,33*

	
	Біг 60 м, с
	11,70
	0,18
	11,22
	0,10
	2,33*


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01); *** – (P<0.001)
Серед показників хлопчиків експериментальної групи не виявлено достовірні відмінностей лише за показником згинання та розгинання рук в упорі лежачи (P>0,05).

Істотні відмінності в результатах дослідження хлопчиків експериментальної групи зафіксовано за показниками піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с) (Р<0,05); нахилу вперед (P<0,05); бігу 1500 м (P<0,05); човниковому бігу, 4 х 9 м (Р<0,05) та бігу 60 м (Р<0,01).

Серед дівчаток експериментальної групи достовірні відмінності зафіксовано за показниками згинання та розгинання рук в упорі лежачи (P<0,001); піднімання тулуба з положення лежачи (P<0,05) та нахилу вперед (P<0,001); бігу 1000 м (P<0,01); човниковому бігу, 4 х 9 м (Р<0,05) та бігу 60 м (Р<0,05).

Аналіз результатів дослідження за показниками абсолютного та відносного приросту (табл.3.9., табл. 3.10) дозволив виявити максимальний приріст серед показників експериментальної і контрольної груп учнів. 

Таблиця 3.9
Абсолютний та відносний приріс показників функціонального стану серцево-судинної системи школярів 13-14 років 

	Показники
	ЕГ
	КГ

	
	Абсол. приріст
	Відн. приріст, %
	Абсол. приріст
	Відн. приріст, %

	Хлопчики
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	-3,00
	-3,53
	-1,00
	-1,16

	
	Коефіціент економічності кровообігу
	-220,00
	-8,59
	-70,00
	-2,72

	
	Коефіціент витривалості
	-5,70
	-25,33
	-2,10
	-9,09

	
	Проба Руф’є
	-1,00
	-14,08
	-0,30
	-4,17

	Дівчата
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	-10,00
	-11,63
	-2,00
	-2,38

	
	Коефіціент економічності кровообігу
	-240,00
	-9,30
	-60,00
	-2,38

	
	Коефіціент витривалості
	-10,40
	-36,36
	-4,00
	-14,29

	
	Проба Руф’є
	-1,41
	-17,74
	-0,32
	-4,09


Найбільший приріст у хлопчиків експериментальної групи спостерігався у показниках коефіціенту витривалості – 25,33% та нахилу вперед – 75,00%. У хлопчиків контрольної групи найбільший приріст спостерігався також серед показників коефіціенту витривалості та складав – 9,09% та нахилу вперед – 66,67%.

Таблиця 3.10
Абсолютний та відносний приріст показників розвитку рухових якостей школярів 13-14 років
	Показники
	ЕГ
	КГ

	
	Абсол. приріст
	Відн. приріст, %
	Абсол. приріст
	Відн. приріст, %

	Хлопчики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	4,00
	30,77
	2,00
	16,67

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	9,00
	56,25
	3,00
	17,65

	
	Нахил вперед (см)
	3,00
	75,00
	2,00
	66,67

	
	Біг 1500 м, хв.
	-0,42
	-4,39
	-0,06
	-0,63

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	-0,61
	-5,20
	-0,21
	-1,78

	
	Біг 60 м, с
	-0,58
	-5,32
	-0,15
	-1,39

	Дівчата
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	5,00
	55,56
	2,00
	25,00

	
	Піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с), кількість разів
	9,00
	64,29
	4,00
	26,67

	
	Нахил вперед (см)
	6,00
	75,00
	3,00
	37,50

	
	Біг 1000 м, хв.
	-0,47
	-5,52
	-0,06
	-0,71

	
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	-0,52
	-4,10
	-0,20
	-1,56

	
	Біг 60 м, с
	-0,48
	-4,10
	-0,05
	-0,43


Серед дівчаток експериментальної групи найбільший приріст спостерігався серед показників коефіціенту витривалості – 36,36%; проби Руф’є – 17,74% та нахилу вперед – 75,00%. У дівчаток контрольної групи найбільший приріст спостерігався серед показників нахилу вперед – 37,50%.

Таким чином, слід відзначити позитивний вплив впровадження фітнес-технологій у процес фізичного виховання школярів, що сприяло покращенню функціонального стану серцево-судинної системи та розвитку їх рухових якостей.

ВИСНОВКИ
Закономірності анатомо-фізіологічної перебудови організму підлітків означують принципові змінення всіх соматичних систем від дитячого типу до дорослого. Перехідний процес охоплює усі рівні біологічної організації підлітка і є одним з найважливіших чинників, що обумовлює процес формування особистості у період дорослішання. Основними напрямками анатомо-фізіологічної перебудови організму традиційно вважають фізичний розвиток, статеве дозрівання, особливості функціонування нервової системи. 
Впровадження фітнес-технологій в освіті підвищують рівень проведення традиційних занять фізичною культурою, вносять позитивні емоції, задовольняють потреби дитини у зміцненні здоров’я, формуванні позитивного і активного ставлення до здорового способу життя, успішності і процвітання, відповідності сучасному стилю життя, сприяють розвитку рухових здібностей учнів, їх фізичного розвитку і фізичної підготовленості.

Істотні відмінності в результатах дослідження хлопчиків експериментальної групи зафіксовано за показниками піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с) (Р<0,05); нахилу вперед (P<0,05); бігу 1500 м (P<0,05); човниковому бігу, 4 х 9 м (Р<0,05) та бігу 60 м (Р<0,01) Достовірні відмінності виявлено серед показників коефіціенту економічності кровообігу (P<0,01); коефіціенту витривалості (P<0,05);проби Руф’є (P<0,05).

Вивчення динаміки показників функціонального стану серцево-судинної системи дівчаток експериментальної групи дозволило констатувати істотне покращення таких показників як: частота серцевих скорочень (P<0,05); коефіціенту економічності кровообігу (P<0,05); коефіціенту витривалості (P<0,05);проби Руф’є (P<0,05)

Серед дівчаток експериментальної групи достовірні відмінності зафіксовано за покачниками згинання та розгинання рук в упорі лежачи (P<0,001); піднімання тулуба з положення лежачи (P<0,05) та нахилу вперед (P<0,001); бігу 1000 м (P<0,01); човниковому бігу, 4 х 9 м (Р<0,05) та бігу 60 м (Р<0,05).

Найбільший приріст у хлопчиків експериментальної групи спостерігався у показниках коефіціенту витривалості – 25,33% та нахилу вперед – 75,00%. У хлопчиків контрольної групи найбільший приріст спостерігався також серед показників коефіціенту витривалості та складав – 9,09% та нахилу вперед – 66,67%.

Серед дівчаток експериментальної групи найбільший приріст спостерігався серед показників коефіціенту витривалості – 36,36%; проби Руф’є – 17,74% та нахилу вперед – 75,00%. У дівчаток контрольної групи найбільший приріст спостерігався серед показників нахилу вперед – 37,50%.
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