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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 58 сторінки, 5 таблиць, 64 джерела.
Суб’єкт дослідження: юнаки і дівчата 14-15 років.

Об’єкт дослідження – секційні заняття з силового фітнесу.
Мета роботи – вивчення впливу секційних занять з силового фітнесу на фізичну і функціональну підготовленість учнів 14-15 років. 

Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження; педагогічний експеримент; тестування рівня розвитку фізичних якостей: біг 30 м, с; стрибок у довжину з місця, см; підтягування на перекладині, кількість разів; згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів; вис на зігнутих руках, с; піднімання ніг у висі, кількість разів; визначення функціональних показників дихальної системи: ЖЄЛ, мл; проба Штанге і проба Генче, с; стандартні методи математичної статистики.

У ході дослідження впливу занять силовим фітнесом на фізичну і функціональну підготовленість учнів 14-15 років було виявлено, що такі заняття сприяють покращенню показників фізичної та функціональної підготовленості.
У контрольній групі було зафіксоване поліпшення результатів наприкінці дослідження. Проте юнаки експериментальної групи випередили своїх однолітків з контрольної групи за результатами контрольних випробувань. 

Аналіз функціональної підготовленості школярів контрольної й експериментальної груп засвідчив, що як юнаки, так і дівчата експериментальної групи випереджають своїх однолітків з контрольної групи за всіма пробами.
СЕКЦІЙНІ ЗАНЯТТЯ, СИЛОВИЙ ФІТНЕС, ПІДЛІТКИ, ФІЗИЧНА ТА ФУНКЦІОНАЛЬНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАНЯТЬ 
ABSTRACT

Thesis – 58 pages, 5 tables, 64 literary references.
Subject of the research: boys and girls aged 14-15.

The object of the research is sectional strength fitness classes.

The aim of the work is to study the influence of sectional strength fitness classes on the physical and functional fitness of 14-15 year old students.

Research methods – analysis and generalization of scientific and methodological sources on the research topic; pedagogical experiment; testing the level of development of physical qualities: running 30 m, s; standing long jump, cm; pull-up on the bar, the number of times; flexion and extension of the arms in the lying position, the number of times; hanging on bent arms, with; lifting the legs in the hang, the number of times; determination of the functional parameters of the respiratory system: lung vital capacity, ml;, ml; Stange’s test and Genche’s test, s; standard methods of mathematical statistics.

In the course of the study of the influence of strength fitness classes on the physical and functional readiness of 14-15 year old students, it was found that such classes contribute to the improvement of physical and functional readiness indicators.

The control group showed improvement in results at the end of the study. However, the young men of the experimental group were ahead of their peers from the control group according to the results of control tests.

The analysis of the functional readiness of schoolchildren in the control and experimental groups showed that both boys and girls in the experimental group are ahead of their peers from the control group in all tests.

SECTIONAL CLASSES, POWER FITNESS, TEENAGERS, PHYSICAL AND FUNCTIONAL FITNESS, THE EFFECTIVENESS OF CLASSES
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
	фітнес – 
	– англ. “to be fit” – бути у формі

	warm-up 
	– розминка

	workout
	– тренування

	cool-down
	– заминка

	сет
	– підход – це серія з декількох повторів однієї вправи


ВСТУП
Діяльність системи фізичної культури і спорту в Україні регламентована низкою документів. 
Одним з таких документів є, затверджена Указом Президента України від 28 вересня 2004 року № 1148/2004 Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту. Основна ідея Доктрини полягає у задоволенні потреб кожного громадянина держави у створенні належних умов для занять фізичною культурою й спортом. Згідно Доктрини, фізична культура як складова загальної культури, суспільними проявами якої є фізичне виховання та масовий спорт, є важливим чинником здорового способу життя, профілактики захворювань, організації змістовного дозвілля, формування гуманістичних цінностей та створення умов для всебічного гармонійного розвитку людини [45]. 
Основна проблема сьогодення полягає у реалізації заходів, спрямованих на формування і подальше вдосконалення сфери фізичної культури та спорту. Першочерговим завданням є забезпечення оптимальної рухової активності громадян у повсякденній діяльності, подолання недооцінювання можливостей фізичної культури у формуванні здорового способу життя, зміцненні здоров’я (передусім серед молоді), у розв’язанні інших важливих соціально-економічних проблем [47]. 
Організація й зміст фізичного виховання в дошкільних, загальноосвітніх і професійно-технічних навчальних закладах, незалежно від типів, форм власності та підпорядкування, регламентуються Законами України “Про дошкільну освіту”, “Про освіту”, “Про загальну середню освіту”, “Про професійно-технічну освіту”, “Про фізичну культуру і спорт”, актами Президента України та Кабінету Міністрів України, нормативно-правовими й іншими актами Міністерства освіти і науки, молоді та спорту України, Міністерства охорони здоров’я України щодо фізичного виховання дітей та учнівської молоді [46]. 

У сучасних умовах соціально-економічних і політичних перетворень у державі особливого значення набувають питання зміцнення фізичного і духовного здоров’я людини, формування здорового способу життя. Вирішальним чинником зміцнення здоров’я сьогодні визнана позиція самої людини, її ставлення до власного соціального, психологічного і фізичного здоров’я [32, 8].
Однією з найпривабливіших форм рухової активності внаслідок своєї ефективності, доступності та самостійності є фітнес. Його основними пріоритетами є зміцнення здоров’я, покращення фізичного стану організму, корекція складу тіла, психологічна регуляція, збалансоване харчування, відмова від шкідливих звичок. Оздоровчий фітнес у середовищі молоді є засобом формування здорового способу життя і набуває популярності з кожним днем [9].
З огляду на широку популярність фітнес-занять серед молоді та недостатнє вивчення ролі фітнесу як форми фізичної активності у процесі фізичної та функціональної підготовки школярів і визначили тему нашого дослідження “Визначення динаміки фізичної та функціональної підготовленості учнів старшого шкільного віку під впливом секційних занять з силового фітнесу”.

Об’єкт дослідження – секційні заняття з силового фітнесу.

Суб’єкт дослідження – юнаки і дівчата 14-15 років. 

Предмет дослідження – показники фізичної та функціональної підготовленості учнів 14-15 років.

Гіпотеза дослідження ґрунтувалася на припущенні, що заняття силовим фітнесом сприятимуть покращенню показників фізичної та функціональної підготовленості.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Історія виникнення і розповсюдження фітнесу
Термін “фітнес” з’явився ще в роки першої світової війни у Великобританії, Франції, США у зв’язку з розвитком фізкультурної системи “Keep-fit”. У програмах цього спрямування передбачався розвиток загальної фізичної кондиції та готовності в процесі перебудови фізичного виховання хлопчиків у школах [37].
У 30-ті роки термін “фітнес” був введений замість існуючих у науково-методичній літературі термінів “фізична готовність” (physical efficiency) та “фізичний стан” (physical condition). У 1936 році в “Журналі здоров’я, фізичного виховання та рекреації” (США) була опублікована стаття Артура Стейнхауза “Фітнес і суспільство”, в якій уперше в науковій літературі згадується термін “фітнес” [3].

У 60-і роки XX століття став широко розповсюджуватись термін “фізичний фітнес”, під яким розуміється оптимальний стан показників здоров’я, які дозволяють отримувати високу якість життя. Він характеризує стан фізичного благополуччя людини, що дозволяє їй енергійно, без стомлення виконувати завдання повсякденного життя і забезпечує мінімізацію чинників ризику для здоров’я, пов’язаних з недостатньою фізичною активністю. Таке трактування цього терміну багато в чому визначило шляхи розвитку теорії та методики використання рухової активності в системі фізичного виховання людей і обумовило тісний взаємозв’язок завдань, засобів і методів рухової діяльності з чинниками профілактики тих або інших захворювань (серцево-судинних, онкологічних, діабету, остеопорозу, депресії тощо) з урахуванням вікових, статевих та інших індивідуальних особливостей конкретної людини, стану її здоров’я та можливостей різних функціональних систем організму [30, 8]. 
У структурі фізичного фітнесу були виділені різні фактори, які є найбільш значимі для профілактики хронічних неінфекційних захворювань і забезпечення високої фізичної життєздатності людей. Серед цих факторів – можливості серцево-судинної та дихальної систем і витривалість до роботи аеробного характеру, маса тіла, співвідношення м’язової, кісткової та жирової тканин; щільність кісткової тканини, силові можливості, гнучкість, здатність до розслаблення і релаксації.

Відповідно до цього почала формуватися система знань і практичної діяльності, зорієнтована на досягнення високого рівня фізичного фітнесу, а засобом досягнення цього стала науково обґрунтована рухова активність. У спеціальній літературі з фізичного виховання та рухової активності така ситуація зумовила систематизацію наукових знань, їх розширення, поглиблення та прикладне застосування, в тому числі в сфері теорії і методики розвитку різних фізичних якостей і можливостей функціональних систем організму, визначенні нормативів фізичної підготовленості, розробці ефективних і достовірних систем тестування [31]. 
Не менш важливим наслідком такого підходу стало те, що рухова активність була представлена у вигляді основного, проте не єдиного, а одного з декількох різних компонентів здорового способу життя, в числі яких – відмова від куріння, розумний підхід до споживання алкогольних напоїв, раціональне харчування, відсутність надлишкової маси тіла тощо. Цим було зумовлено принципову відмінність розвитку системи рухової активності населення зорієнтовану на досягнення високого рівня оздоровчого фітнесу.
У 60-70-ті роки у США К. Купер розробив науково-практичні основи аеробіки, спрямованої на зміцнення здоров’я, підвищення працездатності, подовження життя та профілактики захворювань за допомогою використання рухової активності помірної інтенсивності (біг, плавання, ходьба, їзда на велосипеді тощо). Підтримала цю ідею Д. Соренсон, яка включила до системи Купера аеробні танці [37, 12].
У ті самі 70-ті роки ХХ ст. з’явилася потреба у фітнес-фахівцях у стрімко виникаючих фітнес-клубах, у корпоративних спортивних спорудах. Цьому значною мірою сприяло збільшення вільного часу громадян, що стало можливим завдяки науково-технічному прогресу в суспільстві. Фітнес-клуби та спортивні споруди надали населенню можливість займатися та раціонально використовувати вільний час. Суттєву допомогу в пропаганді здорового способу життя та залученні населення до занять у фітнес-клубах надала діяльність Ради з фізичного фітнесу і спорту при Президентові США.

У 80-ті роки XX ст. у США спробували глибоко вивчити стан здоров’я населення, оцінити рівень рухової активності та визначити їх взаємозв’язок, а також можливості реалізації фізичних кондицій у повсякденній побутовій і професійній діяльності. На основі такого дослідження були змінені програми та тести з фізичного виховання у навчальних закладах [58, 5].
В Україні поняття “фітнес” виникло в середині 90-х рр. з появою перших спортивних клубів (пізніше – фітнес-клубів), які почали пропагувати здоровий спосіб життя та взяли на себе функції з оздоровлення населення.

До цього вітчизняна фітнес-індустрія була представлена в основному тренажерними залами, залами аеробіки, з різноманітними тренувальними програми, басейнами, саунами [24, 36]. 
Регулярно проводяться конгреси і конвенції, де конгресмени отримують теоретичну, методичну підготовку і знайомляться з досягненнями науки спортивних споруд та обладнання. Навчання проводять відомі міжнародні інструктори, фізіотерапевти та фахівці з фітнесу [36].
1.2 Фітнес як вид фізичної активності, його різновиди
Слово “фітнес” існує без перекладу в усіх мовах світу. Цей термін пішов від англійського дієслова “to be fit” – бути у формі. Іншими словами – добре себе почувати, прекрасно виглядати і бути здоровим. Типова помилка багатьох полягає в тому, що між поняттям фітнес і терміном фізична культура ставиться знак рівності. Проте фітнес об’єднує в собі не лише безліч видів фізичної активності, але й здорове збалансоване харчування, профілактику захворювань, психоемоційну регуляцію, в тому числі боротьбу зі стресами та інші фактори здорового способу життя [3]. 
Фітнес асоціюється з уявленнями про здоров’я та благополуччя. Сьогодні фітнес – це багатовимірне поняття, що включає широкий спектр ознак окрім рівня фізичної підготовленості. Його можна визначити як міру збалансованості фізичного, психічного і соціального станів, що мають в розпорядженні необхідні резерви для забезпечення поточної життєдіяльності без зайвого фізичного та психічного напруження у стані гармонії з оточуючим світом. Іншими словами, фітнес – це спосіб життя, що допомагає зберегти та зміцнити як фізичне, так і ментальне здоров’я та благополуччя людини, вдосконалювати фізичну форму, вести активний спосіб життя і знаходитися в гармонії з навколишнім світом.

На відміну від узагальненого розуміння фізичної культури як умови здорового способу життя, фітнес має досить чіткі критерії оцінки рівня фізичного стану. Структура фітнесу виділяє ряд основних рухових якостей, безпосередньо пов’язаних з рівнем здоров’я. Для об’єктивної оцінки рівня фітнесу розроблено багато спеціальних тестів, які мають міжнародний статус, що дає можливість об’єктивно оцінювати рівень фізичного стану різного контингенту [8, 57]. 
Термін “фітнес” достатньо широко використовується в різноманітних випадках. 
Загальний фітнес (Total fitness, General fitness) – оптимальна якість життя, яка містить соціальні, розумові, духовні та фізичні компоненти.

Фізичний фітнес (Physical fitness) – оптимальний стан показників здоров’я, які дозволяють отримувати високу якість життя. Фізичний фітнес – це стан благополуччя з низьким ризиком передчасних проблем зі здоров’ям та достатньою енергією для участі в різноманітній руховій активності. Мета фізичного фітнесу – формування міцної основи фізичного здоров’я разом зі зниженням ризику виникнення різноманітних захворювань. Фізичний фітнес має складну багатовимірну та ієрархічну структуру [64]. 
Удосконалення фізичного фітнесу пов’язано з позитивним здоров’ям, у той же час як зниження рівня компонентів фізичного фітнесу збільшує ризик розвитку основних захворювань. У загальному плані фізичний фітнес асоціюється з рівнем фізичної підготовленості. Високий рівень фізичного фітнесу загалом досягається за допомогою фізичної активності, здорового збалансованого харчування і достатнього відпочинку. У цьому випадку приводяться похідні цього поняття:

Оздоровчий фітнес (Health related fitness) складається з тих компонентів фізичного фітнесу, що мають взаємозв’язок з міцним здоров’ям. Він розвиває якості необхідні для ефективного функціонування та підтримання здорового способу життя. Оздоровчий фітнес спрямований на досягнення та підтримання фізичного благополуччя та зниження ризику захворювань (серцево-судинної системи, обміну речовин, кісткової тканини тощо). Поліпшення рівня оздоровчого фітнесу співвідноситься з низьким ризиком хвороб та поліпшенням якості життя.

Оздоровчий фітнес складається з наступних компонентів фізичного фітнесу:

· кардіореспіраторна витривалість;
· склад тіла;
· сила та силова витривалість;
· гнучкість [22, 23].
Тобто, кардіореспіраторна витривалість, склад тіла, сила, силова витривалість та гнучкість є істотними показниками для здорового життя. Отже, оздоровчий фітнес визначається рівнем функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем, кількістю жирової тканини в організмі та її локалізацією, показниками м’язової сили та витривалості, а також рівнем розвитку гнучкості [5].

Фізіологічний фітнес (Physiological Fitness) включає ті компоненти фізичного фітнесу, що співвідносяться з біологічними системами організму, на які впливає рівень звичної фізичної активності. Він складається з компонентів фізичного фітнесу:

· метаболічний фітнес;
· морфологічний фітнес;
· міцність кісток.
Метаболічний фітнес – це стан метаболічних систем організму та їх змінні, які визначають ризик виникнення діабету та серцево-судинних хвороб. Метаболічний фітнес включає: рівень цукру в крові, рівень ліпідів та гормонів у крові. Показники рівня метаболічного фітнесу можна сприятливо змінити за рахунок збільшення рухової активності або регулярного аеробного тренування без зростання максимального споживання кисню.

Морфологічний фітнес відноситься до факторів складу тіла, таких як: окружність талії та стегон, вміст жиру в організмі, локалізація жирових відкладень. Методи, які використовуються для оцінки складу тіла, також застосовуються для оцінки морфологічного фітнесу: індекс маси тіла, окружність талії, співвідношення талії до стегон, вимірювання шкірно-жирових складок тощо [35].

Руховий фітнес (Motor skillrelated fitness). Спрямований на розвиток здібностей до вирішення рухових та спортивних завдань на достатньо високу рівні. Набуття високого рівня рухового фітнесу прямо не співвідноситься з поліпшенням здоров’я людини. Проте люди, які володіють достатнім рівнем рухового фітнесу більш схильні до участі в регулярній руховій активності, що в свою чергу поліпшить рівень оздоровчого фітнесу та зменшить ризик гіпокінезії.

Фітнес – рухова активність, спеціально організована в рамках фітнес-програм та яка передбачає заняття бігом, аеробікою, танцями, аквафітнесом, вправами для корекції маси та форми тіла. Фітнес – оптимальний фізичний стан – досягнення певного рівня результатів виконання рухових тестів та низький рівень ризику розвитку захворювань. У цьому плані фітнес виступає в якості критерію ефективності занять фізичними вправами. В якості прикладу використання цього визначення фітнесу відносять систему EUROFIT (Європейська фізична готовність) тощо.

Фітнес – вид спорту, фітнес як вид спорту базується на виконанні гімнастичних вправ та демонстрації гармонійної фігури. Існує система міжнародних змагань, що проводить Міжнародна федерація фітнесу (IFSB). Фітнес – це вид спорту, офіційно визнаний в Україні, що не входить до програми Олімпійських ігор. Розроблено систему нормативів присвоєння спортивних розрядів та звань. В Україні розвитком фітнесу як виду спорту займається Українська федерація фітнесу та Українська федерація аеробіки та фітнесу [29].

Таким чином, термін “фітнес” у повній мірі відображає соціальні (здоровий спосіб життя), біологічні (рухова активність, фізичний стан та фізична підготовленість), психологічні (мотиви, інтереси), рекреаційні та інші характеристики використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях [3].

Сучасний період розвитку сфери оздоровчого фітнесу характеризується великою кількістю та різноманітністю форм рухової активності, модернізацією адаптованих оздоровчих програм з метою залучення до занять більшої кількості людей, завоювання визнання та створення реклами.

Добре спланована фітнес-програма повинна включати аеробне тренування для розвитку кардіореспіраторної витривалості та поліпшення складу тіла, силове тренування для розвитку сили та силової витривалості та стретчінг-вправи для розвитку гнучкості [34].
Фітнес програма – організована послідовність діяльності, яка спрямована на сприяння розвитку фітнесу. Фітнес-програми, засновані на одному виді рухової активності, можуть бути розділені на програми, в основу яких покладені:

· види рухової активності аеробної спрямованості;

· оздоровчі види гімнастики;

· види рухової активності силової спрямованості;

· види рухової активності у воді (аквафітнес);

· рекреативні види рухової активності;

· засоби психоемоційної регуляції.

Крім того, виділяють інтеграційні, узагальнені фітнес-програми, орієнтовані на спеціальні групи населення:

· для дітей;

· літніх людей;

· жінок в до- і післяродовому періоді;

· людей з високим ризиком захворювань;

· для людей з особливими потребами;

· програми корекції маси тіла [54, 27].

Найбільшого розповсюдження отримали фітнес-програми з використанням рухової активності аеробної спрямованості. Змістом цих програм є циклічні види рухової активності: ходьба, біг, плавання, ходьба на лижах, їзда на велосипеді, розроблені К. Купером, аеробні танці, вправи на кардіотренажерах. Широка популярність науково обґрунтованих К. Купером програм аеробіки (ходьби і бігу) викликала інтерес і до інших видів оздоровчих занять – плавання, велоспорту, силових видів спорту, одноборств тощо. Це зумовило переорієнтацію спрямованості традиційних видів рухової активності зі спортивної на оздоровчу [64].

Так, на базі велоспорту інтенсивно розвивається сайклінг (спінінг), на основі плавання – аквафітнес, на базі ушу, таеквондо, кікбоксингу – тай-бо (або кі-бо) тощо. У сфері фітнес-індустрії існує більше ста програм, що засновані на видах оздоровчої гімнастики. Класифікація цих програм викликає певні труднощі через їх велику кількість, різну мету, засоби, характер музичного супроводу. Останніми роками інтенсивно розвиваються комп’ютерні фітнес програми [38]. 
Таке різноманіття фітнес-програм визначається прагненням задовольнити різні фізкультурно-спортивні та оздоровчі інтереси широких верств населення. Враховуючи, що до змісту поняття фітнес входить багато компонентів (планування життєвої кар’єри, гігієна тіла, фізична підготовленість, раціональне харчування, профілактика захворювань, соціальна активність, психоемоційна регуляція, в тому числі боротьба зі стресами та інші чинники здорового способу життя), кількість створюваних фітнес-програм практично не обмежена [25, 17, 18].
Різноманіття фітнес-програм не означає довільність їх побудови – використання різних видів рухової активності повинне відповідати основним принципам оздоровчого фітнесу. Будь-яка фітнес-програма повинна сприяти розвитку всіх компонентів оздоровчого фітнесу (кардіореспіраторної витривалості, сили та силової витривалості, гнучкості та складу тіла).

Структура фітнес-програми може піддаватися змінам залежно від цільової спрямованості заняття, рівня фізичного стану учасників програми та інших чинників. Проте якою б оригінальною не була б фітнес-програма, в її структурі повинні бути наступні частини: розминка (warm-up), тренування (workout) та заминка (cool-down). 
Розминка (warm-up). Фаза розминки є необхідною і важливою в структурі фітнес-заняття. Кожне тренування повинне починатись з розминки. Вона допомагає запобігти можливим травмам та сприяє налаштуванню на тренування. 

Перед фітнес-тренуванням може бути дві частини розминки: загальна та спеціальна. Перша – загальна частина має передувати спеціальній. Загальна розминка включає вправи на основні групи м’язів. Спеціальна частина розминки має бути більш інтенсивна і включати розминку тих м’язів, що будуть задіяні в основній частині. Розминка може тривати від 5 до 15 хвилин. Зазвичай вона починається з ходьби або повільного бігу підтюпцем (джогінг) (2-3 хвилини).

Рекомендації щодо побудови розминки: 
· розминка має тривати не менше 5, але не більше 15 хвилин;

· починати розминку треба з дихальних вправ;

· розминайте всі частини тіла і групи м’язів, включаючи шию, плечі, тулуб, стегна, коліна, ноги;

· виконуйте вправи, які викликають поступове збільшення роботи кардіореспіраторної системи;

· інтенсивність розминки не повинна бути високою оскільки це може призвести до швидкої втоми;

· спрямованість та вид вправ повинен орієнтуватися на рухові завдання, які будуть використані в основній частині [22-24].

Основна (workout/activity). Перед початком будь-якої рухової активності, треба одягнутися відповідно до тренування, вибираючи одяг, який надаватиме можливість рухатися вільно і безпечно. Основна частина фітнес тренування повинна тривати від 20 хвилин до 1 години. Для поліпшення стану здоров’я необхідно розвивати всі компоненти оздоровчого фітнесу, включаючи вправи спрямовані на розвиток кардіореспіраторної витривалості, гнучкості, сили і силової витривалості та поліпшення складу тіла. Тренування має бути пристосоване до індивідуальних потреб, враховувати рівень функціонального стану, фітнес-цілі та інтереси. Під час фітнес-заняття треба дотримуватися періодів роботи та відпочинку. Для початківців, бажано збільшувати тривалість відпочинку між вправами не збільшуючи інтенсивність навантаження. Обов’язково під час заняття вимірювати ЧСС. Краще розділяти кардіо заняття для розвитку кардіореспіраторної системи і поліпшення складу тіла та силові заняття для розвитку силового фітнесу. Проте можна поєднувати кардіо та силові вправи в одному занятті. 

Наведена узагальнена структура фітнес-заняття може піддаватися змінам залежно від цільової спрямованості заняття, рівня фізичного стану людини та інших чинників [22, 23, 35].

Заминка (cool-down). Після основної частини фітнес-заняття фаза заминки є обов’язковою. Мета цієї фази в стабілізації кровообігу шляхом активного відпочинку. Заминка повинна тривати близько 5-15 хвилин. У цій частині використовують вправи на розтягнення (стретчинг) для запобігання травмам та больових відчуттів у м’язах. Фаза заминки сприяє поступовому зниженню обмінних процесів в організмі та частоти серцевих скорочень до рівня близького до початкового.

Рекомендації щодо побудови заминки:

· заминка повинна тривати від 5 до 10 хвилин;

· бажано використовувати релаксаційні види вправ (стретчинг, фітнес-йога);

· можна включати повільний біг, ходьбу та низькоударні вправи з аеробіки.
Важливим компонентом сучасних фітнес програм є стретчинг. Стретчинг-вправи організовані після основної розминки, після закінчення аеробного або силового тренування, а також у вигляді самостійного заняття [16].
Створюючи фітнес-програму необхідно враховувати фітнес-цілі людини, вихідний рівень її фітнесу, вік, стан здоров’я, рухові вміння і навички та інтереси. Важливим фактором є створення фітнес-програми з метою забезпечення належного рівня рухової активності для досягнення максимальної користі за мінімального ризику. Особливу увагу необхідно звернути на фактори, що сприяють зміненню способу життя людини на більш фізично активний та здоровий. Під час побудови фітнес-програму треба включати фізичні вправи або фізичну активність для розвитку кожного компоненту оздоровчого фітнесу. Кожне фітнес-заняття повинно починатися з розминки та закінчуватися заминкою [34, 59, 58].
Приступаючи до виконання програми фізичних вправ, важливо починати повільно. Це не тільки попередить виникнення травм та перетренування, а також допоможе продовжувати дотримуватися складеної фітнес-програми. Адже відомо, що 60% людей полишають тренуватися після першого місяця.

Особливу увагу необхідно звертати на необхідність дотримання складеної фітнес-програми та зробити її частиною свого життя. Для цього найбільш ефективним є постановка фітнес-цілей, які повинні бути: конкретними; реалістичними; містити в собі результат та завдання [7-10].

Ключовим фактором для правильного вибору фізичних вправ для розвитку та підтримання всіх компонентів оздоровчого фітнесу є дотримання наступних принципів тренування:

· специфічності;

· суперкомпенсації;

· систематичності;

· індивідуалізації;

· безпечності.

Принцип специфічності. Необхідно вибирати правильний вид фізичної активності для впливу на кожний компонент оздоровчого фітнесу. Тканини людського організму адаптуються до фізичного навантаження, якому вони підлягають. Заняття бігом збільшують кількість капілярів та мітохондрій у м’язах. Заняття силового спрямування призводять до гіпертрофії м’язів. Або біг розвиває переважно м’язи ніг, тоді як плавання – м’язи грудей, рук та плечей. Тому при планування фітнес-занять необхідно враховувати чергування навантаження переважного впливу на розвиток сили, силової та кардіореспіраторної витривалості.

Принцип суперкомпенсації. Якщо тканина або орган вимушені долати навантаження, до якої вони не адаптовані, то ця тканина або орган не пошкоджуються та не слабнуть, а навпаки, стають сильнішими. Після виконання роботи наступає стомлення, а потім спостерігається підвищення метаболічних процесів та поліпшення працюючих функцій органів та систем – наступає фаза суперкомпенсації. Це можливо лише при збільшені навантаження. Якщо ж воно залишається незмінним, то його вплив стає малоефективним. Тому принцип суперкомпенсації є одним з найважливіших під час програмування фітнес-занять [24].

Принцип систематичності. Основою для підвищення рівня фітнесу є систематичність впливу навантаження, регулярне повторення занять. Саме тому рухова активність повинна стати невід’ємною частиною способу життя людини. Неможливо один раз набути високого рівня фітнесу і залишати його без продовження тренування. Щонайменше 3 збалансовані фітнес-заняття необхідні для підтримання бажаного рівня фітнесу.

Принцип індивідуалізації. Фітнесом можуть займатися люди різного віку, різного рівня підготовленості та різних індивідуальних особливостей, включаючи й відхилення в стані здоров’я. Для кожного оптимальне лише те навантаження, яке відповідає функціональним можливостям організму. Індивідуальна регламентація фізичного навантаження передбачає правильний вибір виду рухової активності, інтенсивності та тривалості навантаження, частоти занять. Індивідуальний підхід повинен враховувати не тільки фізіологічні, але й психологічні особливості. Люди відрізняються в таких речах як: фітнес цілі, мотивацією до занять тощо. Тому персональний підбір вправ повинен бути заснований на врахуванні індивідуальних цілей, потреб, функціональних можливостей, рівня стресу в житті людини, стилю її життя, особливостей навчання або роботи, дієти та її інтересів.

Принцип безпечності. Безпека людей під час фітнес занять є першочерговим завданням. До початку програми, людина повинна пройти медичне обстеження. Необхідно уважно планувати фітнес заняття, підбирати відповідне спорядження та обладнання, здійснювати постійне керівництво вибором фізичних навантажень, що значно знижує ймовірність отримання травм. Пошкодження часто відбуваються як результат неправильного планування фітнес-програм через переоцінку людиною своїх функціональних можливостей. З метою запобігання небажаних наслідків перетренування, особливу увагу при створенні програми занять з оздоровчого фітнесу треба звернути на початковий етап, особливо для новачків або особам з низьким рівнем фітнесу. Тому починати фітнес-програму треба повільно і поступово підвищувати навантаження з урахуванням можливостей та особливостей людини [33, 10].
Для досягнення і підтримання належного рівня оздоровчого фітнесу необхідно тренуватися регулярно. Створення фітнес-програми відбувається на основі вибору відповідної інтенсивності навантаження, тривалості та частоти занять та виду фізичної активності. Всі чотири компоненти тренування необхідно враховувати під час планування фітнес-програми.

Інтенсивність – ступінь зусилля, напруження протягом вправи або швидкість виконання вправи. Інтенсивність вимірюється в абсолютних або відносних значеннях [13]. 

Абсолютні значення: абсолютна інтенсивність активності визначається швидкістю виконання вправ без урахування фізіологічних можливостей людини. Для занять аеробними вправами абсолютна інтенсивність виражається у швидкості затрат енергії (наприклад, міліграм споживання кисню на кілограм у хвилину, або витрата кілокалорій на хвилину, або метаболічний еквівалент навантаження – МЕТ), або для деяких видів фізичної активності, просто як швидкість виконання вправи (наприклад, ходьба пішки 4,8 км на годину, оздоровчий біг 9,5 км на годину), або фізіологічна реакція на інтенсивність (наприклад, ЧСС). Для силових вправ інтенсивність виражається як сума піднятої ваги. 
Відносні значення: відносна інтенсивність враховує або коректує фізіологічні можливості людини. Для занять аеробними вправами відносна інтенсивність виражається у відсотковому відношенні аеробних можливостей людини (МСК) або у відсотковому відношенні від максимального ЧСС або ЧСС резерву. Також відносна інтенсивність може виражатися як індекс самопочуття людини під час виконання вправ (наприклад, за шкалою Борга).

Розрізняють помірну та високу інтенсивність фізичної активності:

· фізична активність помірної інтенсивності – будь-яка активність, під час якої витрачається 3,5-7 ккал/хв або виконується на рівні 3,0-5,9 МЕТ та досягається 55-69 від % ЧССмакс. Прикладом фізичної активності помірної інтенсивності є швидка ходьба, під час якої людина може комфортно підтримувати розмову;

· фізична активність високої інтенсивності – будь-яка активність, під час якої витрачається більше 7 ккал/хв або виконується на рівні більше 6 МЕТ та досягається 70-88 від % ЧССмакс. Прикладом фізичної активності високої інтенсивності є біг, аеробіка, стрибки на скакалці тощо [61, 62].

Тривалість – довжина діяльності. Тренувальний ефект від навантажень визначається не тільки його інтенсивністю, а й тривалістю занять. Тривалість зазвичай виражається як час витрачений на заняття.

Частота занять – кількість фітнес-тренувань на тиждень, наприклад, два, три, п’ять разів на тиждень. Мінімальною частотою занять, що забезпечує підвищення та збереження рівня оздоровчого фітнесу, є заняття, що проводяться 3 рази на тиждень; для найкращого ефекту оптимальна частота занять складає 3-5 разів на тиждень [8-10].

Вид рухової активності – спосіб участі у фізичній активності. Тип фізичної активності може мати різні форми: аеробні та силові вправи, вправи на гнучкість (стретчинг), на рівновагу – види вправ, які можуть бути використані для досягнення поставлених фітнес-цілей.

Всі зазначені компоненти взаємозв’язані і можуть змінюватись для складання фітнес-програми відповідно до особливостей людини і поставлених цілей [9].

1.3 Анатомо-фізіологічні особливості розвитку учнів старшого шкільного віку 

Завдання фізичного виховання підлітків визначаються анатомо-фізіологічними особливостями розвитку вже не дитячого організму. Ці особливості мають слугують науковим обґрунтуванням диференційованого навчання дітей.
Період статевого дозрівання триває з 12 до 18 років. У цьому віці закінчується розвиток організму. Пропорції тіла і функціональні особливості різних органів наближаються до таких у дорослих. Закінчується і розвиток статевих ознак [51].
Характерні різкі зрушення з боку ендокринної системи, що може відбитися на стані нервової системи, особливо її вегетативного відділу (своєрідні функціональні зміни серцево-судинної системи, неврози тощо).

Роль фізичного виховання в цьому періоді особливо відповідальна. Заняття фізичною культурою і спортом, участь у змаганнях сприяють правильному фізичному розвитку, допомагають легше подолати ендокринно-вегетативні розлади та інші зрушення. Підлітки, які займаються фізичною культурою і спортом, заповнюють своє дозвілля здоровим видом розваг, фізично зміцнюються, загартовуються. Вони в повному обсязі можуть включатися до фізкультурного та спортивного життя [49].
У процесі фізичного виховання доцільно враховувати низку характерних особливостей підлітків, а саме:

· лабільність нервово-гуморальної регуляції, її часту зміну; під час дослідження дітей та підлітків потрібні часті повторні дослідження; одноразові дослідження, наприклад артеріального тиску, часто не відображають справжньої картини показників артеріального тиску, оскільки ці показники можуть коливатися в результаті різних чинників; такий стан відображає підвищену реактивність дитячого організму.

· динамічність, транзиторність процесів, які проходять в організмі; так, наприклад, зміни, які виникають у функціональному стані серцево-судинної системи дітей, часто носять етапний характер; організм дітей зазвичай бурхливо реагує на фізичні навантаження, але відновлювальний період у них буває значно коротшим, ніж у дорослих;

· значно більша, ніж у дорослих амплітуда функціональних можливостей організму; разом з тим, слід ураховувати, що підлітки нерідко переоцінюють свої сили, що при несприятливих обставинах може призводити до швидкої втоми і перетренування;

· під час дослідження дітей особливо потрібна комплексність усіх показників, їх ретельне порівняння, застосування різноманітних методів дослідження [53, 48, 15].

Дослідженнями останнього часу встановлені деякі особливості форми серця у підлітків. Воно часто буває мітральної конфігурації, з дещо згладженим лівим контуром у зв’язку зі збереженням у деякій мірі інфантильних співвідношень великих судин (широка легенева артерія); іноді таке серце дещо розширене вправо, часто воно розташоване медіально [41].
Щодо оцінки величини, форми та функціональних здатностей серця у підлітків, слід виходити із загальних ознак фізичного здоров’я та особливостей морфологічної конституції.

У дітей, які страждають гіпотрофією, дисплазією, інфантильних доволі часто спостерігається серце гіпопластичного типу, мале серце кулястої форми зі збільшеною округлістю лівого шлуночка. Саме таке серце за несприятливих умовах доволі швидко може дати відхилення від норми, зокрема явища гіпертрофії, причому в дитячому віці це явище зворотне. Дітей з таким серцем слід брати під особливий нагляд і оберігати від перенапружень. Мале (краплеподібне) серце у дітей зазвичай проявляється систолічним шумом на верхівці, частим пульсом, більш низьким артеріальним тиском та більшим часом для поновлення частоти пульсу. Слід відзначити велику користь занять фізичними вправами для таких дітей. Під впливом правильного тренування спостерігаються значні позитивні зрушення у розвитку малого серця, а також покращення функціональних показників всієї серцево-судинної системи [20, 11].
Велике практичне значення має правильна оцінка так званого “юнацького серця”. В періоді достатевого дозрівання та в період статевого дозрівання у віці 12-18 років у дітей можуть виявитися явища, які описані під назвою “юнацького серця”. Симптоматика такого серця складається з характерних скарг на відчуття стискування у грудях, запаморочення, серцебиття тощо. Є поверхневий поштовх, що підіймається, іноді систолічний шум, неврівноваженість пульсу, схильність до ціанозу. Довгий час багато фізіологів  вважали такий стан розладом росту, диспропорцією між ростом серця та просвітом кровоносних судин, які буцімто створюють значні перешкоди в роботі серцево-судинної системи та призводять до явищ юнацької гіпертонії [14].
Сьогодні встановлено, що таке тлумачення сутності “юнацького серця” неправильне. По-перше, всі розміри серця дітей збільшуються з віком дитини; за нормальних умов не може бути зупинки росту функціонуючого організму, доки не завершився його розвиток. Зростання серця підпорядковується загальним законам зростання всього тіла, і в період статевого дозрівання при прискоренні зростання тіла збільшується і зростання серця. По-друге, встановлено, що в періоді статевого дозрівання внаслідок включення нових гуморальних факторів – гормонів, залоз внутрішньої секреції, – лабільність нейрогуморальної регуляції та збудливість серця набувають значного ступеню. 
Тільки у надзвичайних умовах (дисгармонія функціонально-морфологічного розвитку) це може призвести до функціональних порушень. Отже, характерні явища, які спостерігаються у підлітків при дослідженнях серцево-судинної системи, мають функціональний характер і відображають лише тимчасове порушення рівноваги в стані вегетативної нервової системи.
При наявності “юнацького серця” тренувальне значення раціональної фізичної культури для серцево-судинної системи та нервово-регуляторного апарату зростає у багатьох випадках до фактору лікувального значення. Зайняття фізкультурою та спортом слід розглядати як найбільш дієвий засіб боротьби з вегетативними дистоніями [28, 2].
Важливе значення має правильна оцінка гіпертонічних станів у юнацькому віці у зв’язку із зайняттями фізичною культурою. При гіпертонічному стані, який не пов’язаний з фізичним перенапруженням, систематичне тренування може сприяти нормалізації артеріального тиску, покращенню реакції на навантаження і усуненню інших супутніх явищ. У більшості юнаків виникнення гіпертонічних станів можна пов’язати із нейроендокринними зрушеннями в період статевого дозрівання; у декого виникнення гіпертонічних станів тісно пов’язано з фізичним перенапруженням та, нарешті, небагато випадків можна розглядати як першу фазу гіпертонічної хвороби в її транзиторній стадії [11
].
Функціональні серцеві проби у дітей та підлітків доповнюють комплексне дослідження низкою важливих показників. Зазвичай широко використовується функціональна серцева проба з навантаженням 20 присідань за 30 секунд. За характером реакцій на навантаження можна судити про функціональну здатність серцево-судинної системи. 
До шкільного віку відносяться діти, підлітки і юнацтво віком від 6-7 до 17-18 років. Відповідно до системи загальної освіти, що існує в нашій країні, цей віковий період підрозділяється на 3 етапи: молодший, середній і старший. Діти 12-13 років відносяться до середнього шкільного віку.

Соціально-педагогічне значення спрямованого використання засобів фізичної культури в шкільному віці особливо велике. Воно полягає в наступному:

· створюється міцний фундамент гармонійного фізичного розвитку, зміцнення здоров’я, всебічної фізичної освіти і виховання, накопичуються надійні передумови для успішного оволодіння виробничо-трудовими й іншими спеціальностями;
· постійно підтримується гарна фізична і розумова працездатність, що забезпечує успішність у навчальних заняттях, а згодом – ефективність будь-якої суспільно-корисної діяльності;

· раціонально організовується дозвілля дітей, елементи фізичної культури упроваджуються в побут і учні поступово залучаються до спортивної діяльності;

· послідовно підвищується етична, інтелектуальна, естетична і трудова культура підростаючого покоління [26, 7].
Під час оцінки значення фізичної культури у шкільному віці важливо враховувати її особливу необхідність і найбільшу ефективність у вирішенні завдань фізичного розвитку, освіти і виховання. Необхідно виходити з того, що повсякденна рухова активність є природною потребою зростаючого організму і неодмінною умовою фізичного розвитку, зміцнення здоров’я і підвищення опірності організму несприятливим зовнішнім умовам. 
Проте, спеціальні дослідження рухового режиму школярів переконливо свідчать про погане задоволення цієї потреби, якщо недостатньо використовуються засоби фізичної культури в школі, позашкільних установах і у побуті. Багато науковців також погоджується з тим, що недолік рухової активності (гіподинамія) неминуче приводить до непоправних втрат у фізичному розвитку, ослабленню захисних сил організму і серйозним порушенням здоров’я [55]. 
Важливо також постійно мати на увазі, що в шкільному віці ще продовжується інтенсивний розвиток форм і функцій організму. Цей процес певною мірою залежить від зовнішніх умов життя і характеру учнів, значною мірою – від цілеспрямованого використання засобів фізичної культури. Уміле застосування спеціально підібраних і правильно дозованих фізичних вправ у період посиленого розгортання природного морфофункціонального розвитку сприяє стимулюванню, впорядкуванню й інтенсифікації відповідних процесів, досягненню значного підйому функціональних можливостей всіх систем організму [40].

В результаті поліпшення фізичного розвитку і зміцнення здоров’я досягається істотне поліпшення працездатності учнів. Доведено, що школярі, які займаються в достатньому об’ємі правильно організованими фізичними вправами, успішніше справляються з навчальними навантаженнями. Вони можуть працювати якісніше і напруженіше, менше втомлюються на уроках протягом навчального дня і, як правило, добиваються високої успішності. Досягнутий ступінь працездатності переноситься в зрілий вік і, підкріплюваний подальшим використанням засобів фізичної культури, зберігається тривалий час, забезпечуючи високу ефективність виконуваної роботи. 
Фізична культура в шкільному віці має велике значення і для навчання необхідних у житті рухових умінь, навичок, оволодіння основами їх практичного використання в різноманітних умовах рухової діяльності. Встановлено, що здатність до навчання рухових дій також має в цьому віці сприятливі етапи для швидкого і повноцінного освоєння нових, перебудови раніше засвоєних недостатньо досконалих рухових дій. В процесі цілеспрямованого використання цієї здатності створюються якнайкращі умови для всебічного розвитку всіх рухових якостей. Придбаний в шкільному віці багатий фонд рухових умінь і навичок, а також фізичних, інтелектуальних, вольових і інших якостей стає базою для швидкого і повноцінного оволодіння професійно-трудовими, військовими і іншими спеціальними руховими діями, подальшого фізичного вдосконалення їх в зрілому віці [52].

Нарешті, не менше значення має внесок фізичного виховання у розвиток особистості молодих людей, у формування світогляду і життєвої позиції, морального обліку, інтелектуальної й естетичної культури, вольової спрямованості. Багатогранна практика використання фізичної культури в шкільному віці безперечно впливає на фізичне вдосконалення підростаючого покоління. Разом із тим вона повинна служити цілям забезпечення здорового побуту і культурного відпочинку, підтримання високого рівня працездатності на навчальних заняттях і успішного здійснення інших видів діяльності. Весь процес досягнення цих цілей необхідно пов’язувати зі всебічним розвитком особистості [43].

Така відповідальна перед суспільством практика повинна характеризуватися високим ступенем організованості і представляти струнку систему діяльності, в якій кожна конкретна дія мала б певне призначення і зумовлювала б досягнення заздалегідь наміченого результату. Підґрунтям такої діяльності є чітко сформульовані завдання фізичного виховання і використання інших форм фізичної культури. Ними визначається зміст, зумовлюються відповідні засоби, а також методи і методичні прийоми [63].

Без знання вікових особливостей дітей неможливо правильно здійснювати фізичне виховання. Найбільш типовими з них є такі:

· безперервне, швидке, нерівномірне зростання і розвиток дитячого організму, особливо психіки;
· незрілість і недостатня стійкість дитячого організму;
· високий рівень збудливості, реактивності на різні зовнішні дії.

Вимоги до врахування вікових особливостей:

· сприяти їх прогресивній зміні;

· брати до уваги вікові прояви і будувати педагогічний процес на основі реальних можливостей дітей [61, 62].

Мета фізичної культури дітей шкільного віку – сприяти всебічному гармонійному розвитку фізичної культури особистості школяра і підготовці дітей до життя, насамперед до придбання професії й успішного включення в трудову діяльність [62].

У теорії і практиці фізичної культури дітей все різноманіття завдань приведене в струнку систему. Її основу складають загальні завдання, розраховані на рішення у всіх формах цілеспрямованого використання засобів фізичної культури. До загальних завдань належать:

· сприяти нормальному формуванню, гармонійному розвитку зростаючого організму; зміцнювати здоров’я, підвищувати опірність організму несприятливим діям зовнішнього середовища; підвищувати загальну працездатність;
· навчати основ техніки рухів; формувати і вдосконалювати необхідні в різноманітній руховій діяльності знання, уміння і навики, навчати свідомого творчого їх застосування в умовах рухової практики; формувати культуру рухових дій, виховувати прагнення до забезпечення їх доцільності, економічності, практичної ефективності й естетичної виразності;
· удосконалювати рухові і пов’язані з руховою діяльністю інтелектуальні, вольові й емоційні якості; привчати дітей до раціональної організації фізичних зусиль, розумного використання сил відповідно до завдань і конкретних умов відповідної діяльності;
· виховувати потребу в регулярних заняттях фізичними вправами і використанні інших засобів фізичної культури; навчати елементарних організаторських і методичних знань і умінь, що забезпечують самостійне використання засобів фізичної культури в особистому; залучати до доступної спортивної діяльності і забезпечити поступове підвищення спортивних досягнень;
· виховувати високі етичні якості, привчати до організованості, дисциплінованості, відповідальності за свої дії і вчинки; виховувати допитливість, працьовитість, активність і самостійність у навчанні і праці, творчу ініціативність; формувати естетичні потреби і погляди, виховувати естетичні відчуття [56].
1.4 Базові принципи і загальні основи силового фітнесу
Сила та силова витривалість є важливими компонентами занять фітнесом, оскільки правильно побудоване силове тренування забезпечує суттєві функціональні переваги, сприяє поліпшенню стану здоров’я та благополуччя людини.

М’язова сила – це здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язового напруження. М’язова витривалість – здатність м’язів підтримувати розвиток зусиль протягом певного періоду часу [17, 18, 55].
Силові тренування помірної інтенсивності достатньої для розвитку і підтримання сили, силової витривалості та чистої маси тіла – є необхідною частиною повноцінної фітнес програми. Це особливо необхідно для людей з надмірною масою тіла та ожирінням для розвитку більшої маси м’язів, що збільшить основний обмін та допоможе збільшити кількість витрачених кілокалорій у стані спокою та під час рухової активності. Кожне фітнес заняття повинно включати вправи, спрямовані на розвиток і підтримання належного рівня м’язової сили та силової витривалості.

М’язова сила та витривалість є специфічними для кожного м’язу та м’язових груп. Тобто, різні м’язи тіла можуть мати різний рівень сили та витривалості. Сила і силова витривалість взаємопов’язані, збільшення однієї, як правило, призводить до певного збільшення іншої. Ці компоненти фітнесу важливі для всіх людей [4].

Позитивний вплив силових фітнес-тренувань включає збільшення чистої маси тіла, сприяє розвитку силових якостей, поліпшує тонус м’язів та зовнішній вигляд людини, сприяє посиленню щільності кісткової тканини та збільшує рівень метаболізму в стані спокою. Силове тренування допомагає підтримувати належний склад тіла, оскільки м’язи – це метаболічно активна тканина, яка утилізує кілокалорії для роботи та відновлення. Жирова тканина не є метаболічно активною, тому потребує менше енергії для зберігання.

Регулярні силові фітнес тренування можуть допомогти зменшити втрату чистої м’язової маси. Як відомо, після 25 років людина повільно починає втрачати м’язову тканину, що є частиною природнього процесу старіння. Це означає, що кількість потрібних кілокалорій для людини кожного дня зменшується і зростає можливість збільшення маси тіла за рахунок жирового компоненту та змінення складу тіла в негативному напрямку. Саме завдяки регулярним заняттям силовим фітнесом можливо попередити збільшення жирової маси тіла пов’язаного з віком, особливо абдомінального жиру, дозволяючи більш ефективно підтримувати чисту масу тіла і зменшуючи ризик виникнення захворювань [21, 25]. 
Фізіологічні переваги силового тренування також включають поліпшення функціонування суглобів, зв’язок, зменшення потенційного ризику виникнення травм, поліпшення серцевого функціонування, збільшення холестерину високої щільності. 

Сильні м’язи забезпечують захист суглобів, знижують ризик виникнення травм суглобів під час щоденної активності. Силові вправи допомагають попередити остеопороз. Сила і витривалість м’язів тулуба запобігають виникненню больових відчуттів у поперековому відділі хребта, оскільки слабкі м’язи живота та погана гнучкість сприяють виникненню цієї проблеми [44].

Належний рівень сили і силової витривалості дозволяє людині ефективніше виконувати щоденну роботу, сприяє підтриманню правильної постави та протидіє швидкому стомленню. З віком, зі старінням організму підтримання належного рівня м’язової сили та витривалості відіграє критичну роль у підтриманні функціональної незалежності людини [63].

Позитивний ефект від занять силовим фітнесом проявляється в збільшенні допаміну, серотоніну та норепінефрину, які допомагають поліпшити настрій та зменшити відчуття депресії.

Для звичайної людини силова витривалість є більш важливою, ніж сила для виконання щоденних дій. З позицій оздоровчого фітнесу важливим є досягнення і підтримання адекватного м’язового розвитку для того, щоб усі люди, незалежно від віку мали високу якість життя.
Силове тренування – невід’ємна частина програми з оздоровчого фітнесу. Силові заняття повинні бути достатньої інтенсивності для розвитку та підтримання сили, силової витривалості, чистої маси тіла та міцності кісток. Кожне силове фітнес заняття повинно включати мінімум 8-10 вправ для всіх основних м’язових груп (рук, плечей, грудей, спини, живота, стегон та ніг), 2-3 рази на тиждень. Мінімум 1 сет з 8-12 повторами для кожної вправи. Це мінімальні рекомендації необхідні для поліпшення та підтримання здоров’я.

Правильно побудована програма силового фітнесу може забезпечити значні функціональні переваги та поліпшити загальний стан здоров’я та благополуччя, включаючи збільшення міцності кісток, сухожиль та зв’язок, розвиток м’язів, поліпшення функціонування суглобів, зменшення ризику виникнення травм, зростання метаболізму, поліпшення функціонування серця, збільшення ліпопротеїдів високої щільності [2, 1].
Програми занять, в яких увагу приділено розвитку зусиль для долання значного опору при невеликій кількості повторень, спрямовані на збільшення сили і розмірів м’язів, і меншою мірою – на розвиток силової витривалості.

Програми, в яких використовується невеликий опір і велика кількість повторень, забезпечують розвиток силової витривалості, і меншою мірою – сили.

Базові принципи силового тренування включають правильний підбір силових вправ, повторів, сетів (підходів), темпу вправ та величини обтяження [18].

Вправа силового тренування – рух з вільною (незакріпленою) вагою (штангою, гантелями) або на тренажері, який здійснюється за рахунок сили одного або декількох м’язів (присід зі штангою) або маси власного тіла (згинання і розгинання рук в упорі лежачи). Силовими вправами вважаються ті, виконання яких вимагає більшої величини напруження м’язів, ніж у звичайних умовах їх функціонування. В якості основних засобів використовуються фізичні вправи з обтяженнями, які спрямовано стимулюють збільшення ступеня напруженості м’язів.

Всі вправи силового тренування впливають на певні м’язи тіла і за типом обтяження можуть бути комплексними або ізольованими. Комплексна вправа – рух, в якому задіяні два або більше суглобів. Ізольована вправа – рух, в якому задіяний один суглоб.

За особливостями обтяжень вся різноманітність силових вправ поділяється на групи:

· вправи з обтяженням масою власного тіла (підтягування, згинання і розгинання рук, присідання, стрибки тощо);

· вправи з обтяженням масою предметів (штанга, гантелі, набивні м’ячі тощо);

· вправи з обтяженням, опором (опір еластичних предметів, опір партнера, опір навколишнього середовища, самоопір тощо);

· вправи з комбінованим обтяженням (підтягування, стрибки тощо з обтяженням власного тіла додатковою масою);

· вправи на силових тренажерах [33].

Повторний максимум (ПМ) – це максимальна вага, з якою людина може технічно виконати один повтор вправи. Один ПМ це максимальна вага, яка може бути піднята за одну спробу.

Величина обтяження – вага, з якою працює учасник. Вона залежить від рівня фітнесу людини, її цілей та наявного обладнання.

Повтор – це однократне виконання вправи.

Сет (підход) – це серія з декількох повторів однієї вправи. Наприклад, 12 повторів на трицепс складає один сет.

Відновлювальний період – інтервали відпочинку між сетами. Залежить від цілей людини. Високо інтенсивні вправи (з великим обтяженням) потребують більш тривалого періоду відпочинку між сетами (2-5 хвилин). Вправи з невеликим обтяженням потребують від 30 секунд до 1 хвилини відпочинку [30, 37].

Під час побудови фітнес-занять для розвитку м’язової сили та витривалості необхідно враховувати всі принципи фітнес-тренування, проте найбільшої уваги необхідно приділити принципу суперкомпенсації. Для збільшення сили та силової витривалості м’яз або група м’язів повинні робити зусилля, що перевищує звичний рівень. Це означає, що величина обтяження повинна бути така, щоб можливо було виконати лише бажану кількість повторів у підході.

Необхідно поступово підвищувати інтенсивність навантаження. Це можна зробити за рахунок: збільшення величини обтяження, або зміни повторів і/або сетів (підходів), зміни силової вправи або опору [42].

Дні відпочинку такі ж важливі, як і силове тренування. Саме у відновлювальному періоді відбувається збільшення сили м’язів, тому не можна навантажувати ті самі м’язи або групи м’язів два дні підряд.

Розминка перед силовими вправами є обов’язковою. Розминка допомагає підготувати м’язи до силового навантаження та попередить виникнення травм. Розминку можна розпочати з кардіо вправ легкої інтенсивності або силових вправ легкої інтенсивності. Вибір вправ для розминки залежить від особливостей силового заняття. Якщо тренування включає всі основні групи м’язів, то розминка також включає вправи для основних м’язових груп. Якщо заняття спрямоване на конкретну групу м’язів, то в розминці приділяють увагу саме цій групі м’язів.

Швидкість виконання силової вправи для новачків повільна та помірна, для середнього рівня – помірна швидкість, для високого – від повільної до швидкої.

Дихання під час виконання силової вправи затримувати небажано. Необхідно узгоджувати дихання з рухом [13].

Виконують силові вправи з повним діапазоном руху (амплітудою). Приділяють особливу увагу поставі під час виконання силової вправи. Поперек має бути у нейтральному положенні. М’язи черевного пресу слід тримати напруженими під час кожного руху для захисту попереку.

Необхідно обирати принаймні одну вправу для кожної основної групи м’язів: грудей, спини, плечей, біцепсу, трицепсу, м’язів живота, чотирьохголового м’язу, задньої поверхні стегна та сідничних м’язів. Великі м’язи: сідничні, спини, грудей та стегон вимагають більшої величини обтяження (ваги), ніж менші м’язи плечей, рук та живота.

Рекомендації для послідовності силових вправ: великі м’язові групи перед невеликі; спочатку комплексні силові вправи, потім ізольовані; спочатку силові вправи високої інтенсивності, потім невисокої.

Частота тренування: для початківців силове заняття для основних груп м’язів складає 2-3 рази на тиждень, з інтервалом відпочинку між заняттями мінімум 48 годин. Для середнього рівня рекомендується 2-4 заняття на тиждень. Для високого рівня – 3-6 разів на тиждень [19].

Під час планування силової фітнес-програми необхідно враховувати інтенсивність тренування, тривалість кожного заняття, кількість силових тренувань на тиждень та вид прав для розвитку сили та силової витривалості.

Інтенсивність силового тренування характеризується як ступінь навантаження (перенавантаження) на м’язи. Інтенсивність навантаження має три компоненти: величина обтяження під час силової вправи; кількість повторів у вправі; тривалість сету або загальна тривалість силового заняття. Отже, підвищення інтенсивності під час силового тренування може бути досягнуто будь-яким комбінуванням наступного залежно від поставлених фітнес-цілей: збільшенням опору або величини обтяження, зростанням кількості повторів у сеті або кількості сетів у тренуванні, зростанням швидкості виконання вправи, зменшенням часу відпочинку між сетами.

Програми можуть бути створені як для розвитку сили або витривалості, так для удосконалення обох. Різниця між цими програмами залежить від кількості повторів і величини обтяження. Програми тренувань спрямованих в основному для розвитку сили мають невелику кількість повторів (до 8) з великим обтяженням, тоді як програми для розвитку силової витривалості мають збільшену кількість повторів (13-20) з невисокою величиною обтяження. Сети від 8 до 12 повторів з середнім обтяженням розвивають збалансовано силу, м’язовий об’єм та витривалість [57].

Величина обтяження, що створює адекватний опір залежить від рівня фітнесу людини та цілей програми. В цілому: 

· для зниження жирового компонента: 1-3 сети по 10-12 повторів з вагою достатньою для виконання бажаної кількості повторів;
· для збільшення м’язів: 3+ сети по 6-8 до стомлення;
· для здоров’я та витривалості: 1-3 сети по 12-16 повторів з вагою достатньою для виконання бажаної кількості повторів.

Тренувальні програми повинні включати час для відпочинку та відновлення м’язів до вищого фізіологічного рівня (суперкомпенсація). Частота силових фітнес занять залежить від початкового рівня фітнесу людини, складу тіла та поставлених цілей. Для найбільш ефективного поліпшення сили та силової витривалості рекомендується тренуватися 2-4 рази на тиждень. Для підтримання досягнутого рівня силового фітнесу достатньо 2-х силових тренувань на тиждень.

Тривалість заняття залежить від рівня розвитку фітнесу людини, поставлених фітнес-цілей, наявності обладнання та часу для тренувань. Для поліпшення та підтримання рівня розвитку сили та силової витривалості фітнес заняття повинно тривати від 20 до 45-60 хвилин [39].

Найкращою формою вправ для розвитку сили та силової витривалості є вправи з обтяженням. Обтяженням може бути вага власного тіла, спеціальні тренажери та допоміжні пристосування (гантелі, штанги, гумові амортизатори тощо).
Розрізняють декілька більш вузьких напрямки силових фітнес програм.
Super strong – фітнес заняття з використанням важкої палиці, схожої на гриф штанги, а також використання гантелей, гумової стрічки тощо.

Існують силові заняття спрямовані на тренування ніг та сідниць, тренування м’язів верхньої частини тіла (Upper Body) та м’язів черевної порожнини (Abs workout).

ABL (abdominal, buttucks, legs). Заняття, спрямоване на зміцнення м’язів ніг і черевного пресу, тривалістю 60 хвилин. Тренування включає розминку, основну і завершальну частини.

АВТ. Заняття, спрямоване на зміцнення м’язів нижнього відділу спини і черевного пресу, тривалістю 30 хвилин. Тренування складається з розминки, основної і завершальної частини.

Upper Body. Заняття, спрямоване на зміцнення м’язів рук, спини і грудних м’язів, тривалістю 45-60 хвилин. Тренування включає розминку, основну і завершальну частини.

Памп – оздоровчий фітнес з яскраво вираженою атлетичною спрямованістю з використанням міні-штанги (вагою від 2 до 20 кг) у вигляді гімнастичної палиці, а також звичайних штанг для важкої атлетики. З’явився в Новій Зеландії та Австралії. Ці заняття рекомендовані для підготовлених учасників фітнес програм, які не мають відхилень у стані здоров’я. Танцювальні елементи в памп-фітнесі відсутні на відміну від інших класів силової аеробіки, але в ній присутні нахили, присідання, згинання розгинання рук в упорі [1, 21]. 
Оскільки заняття спрямоване на розвиток сили, то великого значення набуває правильна методика застосування вправ стретчингу в заключній частині фітнес тренування. 
Після закінчення першого курсу, який триває 3 місяці, “пампери” переходять до наступного. Існує початковий курс – “технічний памп” – це півгодинний курс з метою ознайомлення з логікою занять і освоєнням техніки. За годину витрачається 350-500 калорій. Це заняття високої інтенсивності, спрямовані на зміцнення м’язів ніг, спини, сідниць і преса [60].
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
Метою роботи було вивчення впливу секційних занять з силового фітнесу на фізичну і функціональну підготовленість учнів 14-15 років. 
2.1 Завдання дослідження

Виходячи з мети дослідження, перед роботою були поставлені такі завдання:

1. Визначити вплив занять силовим фітнесом на фізичну підготовленість школярів 14-15 років. 

2. Визначити вплив занять силовим фітнесом на функціональний стан школярів 14-15 років.

3. З’ясувати ступінь впливу занять силовим фітнесом на показники фізичної підготовленості школярів. 
2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань дослідження були використані наступні методи:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Тестування розвитку фізичних якостей:
· біг 30 м, с;
· стрибок у довжину з місця, см;

· підтягування на поперечині, кількість разів;
· згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів;
· вис на зігнутих руках, с; 
· піднімання ніг у висі, кількість разів.

4. Визначення функціональних показників дихальної системи: 

· ЖЄЛ, мл;

· проба Штанге, с;
· проба Генче, с.

5. Методи математичної статистики:
· середнє арифметичне значення (
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);

· помилка середнього арифметичного (m);

· критерій достовірності Стьюдента (t) [50]. 
2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось у вересні 2019 – березні 2020 року на базі Запорізького навчально-виховного комплексу №63 Запорізької міської ради Запорізької області.
У межах експерименту було обстежено 29 учнів старших класів віком 14-15 років. Із них 8 юнаків і 7 дівчат склали експериментальну групу, 7 юнаків і 7 дівчат – контрольну групу. Юнаки і дівчата контрольної групи займались за програмою з оздоровчого фітнесу, а юнаки і дівчата експериментальної групи займались за програмою з силового фітнесу [8]. Заняття проводились у позаурочний час в межах шкільної секції з фітнесу. У обох групах заняття проводились двічі на тиждень загальною тривалістю 40-45 хвилин. Визначення показників фізичної підготовленості та функціонального стану здійснювалось на початку і наприкінці експерименту, також наприкінці визначили динаміку показників фізичної підготовленості під впливом занять з фітнесу. 
Під час занять враховувались анатомо-фізіологічні особливості підлітків (нестійкість нервових процесів, нерівномірність фізичного і функціонального розвитку). Величина обтяжень (гантелі) обиралась таким чином, щоб учні могли виконати бажану кількість повторень без переходу навантаження у зону максимальної і субмаксимальної потужності. Через кожні два тижні збільшували величину обтяження, кількість повторів та зменшували тривалість відпочинку між вправами.
Таблиця 2.3.1

Програма занять з фітнесу для учнів старшого шкільного віку

	Оздоровчий фітнес 
	Силовий фітнес 

	· розминка 5 хвилин кардіо вправ легкої інтенсивності (ходьба на місці, кроки аеробіки);
· 1 сет, 12 повторів;

· 30-45 секунд відпочинок між вправами; 

· величина обтяження, щоб можна було виконати лише бажану кількість повторів;
· 2-3 рази на тиждень, 1-2 дні відпочинку між заняттями;

· заминка 5-10 хвилин (стретчинг для всіх основних груп м’язів)
	· розминка 5 хвилин кардіо вправ легкої інтенсивності (ходьба на місці, кроки аеробіки);

· 1 сет, 15 повторів;

· 20-30 секунд відпочинок між вправами;

· величина обтяження, щоб можна було виконати лише бажану кількість повторів;

· 2-3 рази на тиждень, 1-2 дні відпочинку між заняттями;

· заминка 5-10 хвилин (стретчинг для всіх основних груп м’язів)

	1. Присід (для м’язів ніг та сідниць).

В.п. – стійка ноги нарізно (на ширині плечей). 

1-2 – присід, 3-4 – В.п. (стегно повинно бути паралельно підлозі, гомілка – паралельно лінії спини)
	1. Присід з гантеллю (для м’язів ніг та сідниць).

В.п. – стійка ноги нарізно, в руках гантеля. 1-2 – присід (таз відводиться назад, руки внизу), 3-4 – В.п. (поперек у нейтральному положенні, м’язи черевного пресу та спини напружені).

	2. Випад (для м’язів ніг та сідниць).

В.п. – стійка ноги нарізно. 
1-2 – випад правою вперед, (коліно на одній лінії з п’яткою або не виходити за рівень пальців стопи), 3-4 – В.п. 
Повторити сет для лівої ноги
	2. Випад з гантелями (для м’язів ніг та сідниць).

В.п. – стійка ноги нарізно. 1-2 – випад правою вперед, (коліно на одній лінії з п’яткою або не виходить за рівень великого пальця стопи) 3-4 – В.п. 

Повторити сет для лівої ноги

	3. Згинання розгинання рук на колінах (для грудних м’язів).

В.п. – упор лежачи на колінах. 1-2 – зігнути руки, 3-4 – випрямити руки (м’язи черевного пресу та спини напружені)
	3. Згинання розгинання рук (для грудних м’язів).

В.п. – упор лежачи. 1-2 – зігнути руки, 3-4 – випрямити руки (м’язи черевного пресу та спини напружені)

	4. Підйом гантелей на біцепс боковим хватом (для м’язів рук: біцепс).

В.п. – стійка ноги нарізно, руки з гантелями. 1-2 – зігнути руки, 3-4 – випрямити руки (ноги дещо зігнуті, поперек у нейтральному положенні, м’язи черевного пресу та спини напружені, 1-2 – видих, 3-4 – вдих)
	4. Жим гантелей на фітболі (для м’язів плечей: дельтовидного).

В.п. – сидячи на фітболі, руки зігнуті з гантелями. 1-2 – підняти руки вверх (руки дещо зігнуті), 3-4 – опустити руки (1-2 – видих, 3-4 – вдих, поперек у нейтральному положенні, м’язи черевного пресу та спини напружені, кисті в нейтральному положенні)


Продовження табл. 2.3.1
	5. Розгинання рук з гантелями лежачи (для м’язів рук: трицепс).

В.п. – лежачи на спині ноги зігнуті, руки догори з гантелями. 1-2 – зігнути руки, 3-4 – випрямити руки (поперек у нейтральному положенні, м’язи черевного пресу напружені, 1-2 – вдих, 3-4 – видих).
	5. Розгинання рук з гантелями на фітболі (для м’язів рук: трицепс).

В.п. – сидячи на м’ячі, руки вверх з гантелями. 1-2 – зігнути руки, 3-4 – випрямити руки (м’язи черевного пресу та спини напружені)

	6. Підйом вбік (для м’язів плечей: дельтовидного).

В.п. – стійка ноги нарізно. 1-2 – підняти руки в сторони до рівня плечей (руки дещо зігнуті), 3-4 – опустити руки (ноги дещо зігнуті, поперек у нейтральному положенні, м’язи черевного пресу та спини напружені, 1-2 – видих, 3-4 – вдих)
	6. Підйом гантелей на біцепс (для м’язів рук: біцепс).

В.п. – стійка ноги нарізно, руки з гантелями. 1-2 – зігнути руки, 3-4 – випрямити руки (1-2 – видих, 3-4 – вдих ноги дещо зігнуті, поперек у нейтральному положенні, м’язи черевного пресу та спини напружені)

	7. Скручування (для м’язів живота: прямого).

В.п. – лежачи на спині, ноги на ширині стегон та зігнуті між гомілкою та стегном під кутом 90градусів, руки зігнуті біля голови. 1-2 – підняти верхню частину тулуба, 3-4 – опустити тулуб (1-2 – видих, 3-4 – вдих, поперек у нейтральному положенні, підборіддя не опускати)
	7. Скручування на фітболі (для м’язів живота).

В.п. – сидячи на м’ячі, руки зігнуті біля голови. 1-2 – підняти верхню частину тулуба, 3-4 – опустити тулуб (1-2 – видих, 3-4 – вдих, підборіддя не опускати)

	8. Зворотне скручування (для м’язів живота: прямого).

В.п. – лежачи на спині ноги зігнуті схресно, руки вздовж тулуба. 1-2 – підняти таз, коліна до грудей, 3-4 – опустити таз (1-2 – видих, 3-4 – вдих, поперек у нейтральному положенні)
	8. Поза планка на передпліччях (для м’язів живота).

В.п. – упор лежачи на передпліччях. Напружуючи м’язи черевного пресу затримати позу на 8 секунд.

	9. Витягування спини (для м’язів спини).

В.п. – лежачи на животі, руки зігнуті біля голови. 1-2 – підняти ноги та верхню частину тулуба, 3-4 – В.п. (1-2 – вдих, 3-4 – видих).
	9. Підйом рук та ног (для м’язів спини).

В.п. – упор на колінах. 1-2 – підняти праву руку та ліву ногу до горизонтального положення, 3-4 – В.п., 5-6 – підняти ліву руку та праву ногу до горизонтального положення, 7-8 – В.п. (м’язи черевного пресу та спини напружені, поперек у нейтральному положенні)


3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

З метою реалізації мету дослідження та в межах експерименту були вивчені показники фізичної і функціональної підготовленості учнів 14-15 років, а також динаміка показників під впливом секційних занять з фітнесу. 
Одержані на початку дослідження результати виявили незначну їх різницю між контрольною й експериментальною групами. Так, середні показники бігу на 30 м склали 4,4±0,96 с і 4,5±0,14 с (t=0,1) у контрольній і експериментальній групах юнаків відповідно, стрибку у довжину з місця – 191,9±1,75 см (КГ) і 195,7±1,5 см (ЕГ) (t=1,72). Результати виконання підтягування на поперечині також достовірно не відрізнялись у контрольній і експериментальній групах юнаків: 10±1,7 разів і 13±1,3 разів відповідно (t=1,38) (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1
Середні показники розвитку фізичних якостей юнаків 14-15 років 
контрольної та експериментальної груп на початку дослідження

	№ з/п
	Контрольні тести
	КГ
	ЕГ
	t

	1
	Біг 30 м, с
	4,4±0,96
	4,5±0,14
	0,1

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	191,9±1,75
	195,7±1,5
	1,72

	3
	Підтягування на поперечині, кількість разів
	10±1,7
	13±1,3
	1,38

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	30±1,23
	31±1,31
	0,55

	5
	Вис на зігнутих руках, с
	33,2±1,11
	34,5±1,34
	0,85

	6
	Піднімання ніг у висі, кількість разів
	14±1,07
	16±1,23
	1,2


Середні показники згинання і розгинання рук в упорі лежачи склали 30±1,23 разів (КГ) і 31±1,31 разів (ЕГ) (t=0,55), вису на зігнутих руках – 33,2±1,11 (КГ) с і 34,5±1,34с (ЕГ) (t=0,85). За результатами виконання піднімання ніг у висі також не було виявлено достовірних відмінностей: 14±1,07 разів склав середній результат юнаків контрольної групи і 16±1,23 разів середній результат юнаків експериментальної (t=1,2).

У дівчат контрольної та експериментальної груп на початку дослідження спостерігалась схожа картина, але різниця між окремими показниками виявилась близькою до достовірної.
Середні показники бігу на 30 м у дівчат склали 4,7±0,1 с і 4,6±0,5 с (t=0,13), стрибку у довжину з місця – 164,1±0,33 см (КГ) і 165,4±0,92 см (ЕГ). У підтягуванні на поперечині дівчата контрольної та експериментальної груп виявили відмінні середні показники, але недостовірно(табл. 3.2). 

Таблиця 3.2
Середні показники розвитку фізичних якостей дівчат 14-15 років контрольної та експериментальної груп на початку дослідження

	№ з/п
	Контрольні тести
	КГ
	ЕГ
	t

	1
	Біг 30 м, с
	4,7±0,1
	4,6±0,5
	0,13

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	164,1±0,33
	165,4±0,92
	1,47

	3
	Підтягування на поперечині, кількість разів
	4±1,5
	8±1,28
	1,85

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	12±1,95
	15±1,42
	1,98

	5
	Вис на зігнутих руках, с
	15±1,54
	19±1,78
	1,93

	6
	Піднімання ніг у висі, кількість разів
	8±1,76
	10±1,59
	0,82


Так, середній результат дівчат контрольної групи склав лише 4±1,5 разів, а в експериментальній 8±1,28 разів (t=1,85). Результати піднімання ніг у висі склали 8±1,76 разів і 10±1,59 разів (t=0,82) у контрольній і експериментальній групах відповідно. Але в таких тестах, як згинання і розгинання рук в упорі лежачи і вис на зігнутих руках було зафіксовано різницю в результатах, близьку до достовірної, які дещо вищими були в експериментальній групі. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи – 12±1,95 разів і 15±1,42 разів (t=1,98), вис на зігнутих руках – 15±1,54 с і 19±1,78 с у контрольній і експериментальній групах дівчат відповідно (t=1,93).

Наприкінці дослідження було виявлено достовірні відмінності за всіма тестами між показниками юнаків контрольної та експериментальної груп на користь юнаків експериментальної (табл. 3.3).
Таблиця 3.3

Середні показники розвитку фізичних якостей юнаків 14-15 років контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження

	№ з/п
	Контрольні тести
	КГ
	ЕГ
	t

	1
	Біг 30 м, с
	4,1±0,1
	3,7±0,07
	3,78

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	197,5±1,29
	207,±1,95
	4,86

	3
	Підтягування на поперечині, кількість разів
	11±0,93
	15±0,93
	3,26

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	32±0,42
	36±0,73
	4,7

	5
	Вис на зігнутих руках, с
	35,1±1,1
	41,2±1,07
	4,07

	6
	Піднімання ніг у висі, кількість разів
	16±0,55
	19±0,52
	4,53


Так, наприкінці дослідження середні результати бігу на 30 м склали 4,1±0,1 с в контрольній групі юнаків і 3,7±0,07 с в експериментальній групі (t=3,78). У стрибку на довжину з місця результати склали 197,5±1,29 см і 207,±1,95 см в контрольній і експериментальній групах відповідно (t=4,86). Також достовірні відмінності між показниками юнаків контрольної і експериментальної групи були зафіксовані у підтягування на поперечині 11±0,93 разів (КГ) і 15±0,93 (ЕГ) (t=3,26); згинанні і розгинання рук в упорі лежачи 32±0,42 разів (КГ) і 36±0,73 разів (ЕГ) (t=4,7).
Середні результати у висі на зігнутих руках також виявили перевагу юнаків експериментальної групи – 35,1±1,1 с і 41,2±1,07 с контрольні і експериментальна групи відповідно (t=4,07). Піднімання ніг у висі виявили такі середні результати: 16±0,55 разів (КГ), 19±0,52 разів (ЕГ) – достовірні відмінності (t=4,53).
Серед дівчат наприкінці експерименту, як і серед юнаків, відмінності між групами виявились також достовірними на користь представниць експериментальної групи (табл. 3.4). 
Середні результати у тесті біг на 30 м склали 4,4±0,01 с у дівчат контрольної групи і 4,1±0,09 с у дівчат експериментальної (t=3,27). Під час виконання стрибку у довжину з місця були зафіксовані такі результати: 169,4±1,25см (КГ) і 179,2±0,09 см (ЕГ), відмінності достовірні (t=5,67). У підтягуванні на поперечині середні результати склали 6±1,1 разів (КГ) і 10±0,97 разів (ЕГ) (t=4,03); згинання і розгинання рук в упорі лежачи – 14±1,2 разів і 23±1,1 разів в контрольній і експериментальній групі відповідно (t=5,1).
У останніх двох вправах дівчата експериментальної групи також виявились достовірно сильнішими. Вис на зігнутих руках – 17±1,7 с (КГ) і 27±1,8 с (ЕГ) (t=5,74). Піднімаючи ноги у висі дівчата контрольної групи зафіксували середній показник у 10±1,19 разів, а дівчата експериментальної 14±0,09 разів з достовірною різницею (t=4,22).
Таблиця 3.4
Середні показники розвитку фізичних якостей дівчат 14-15 років 
контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження

	№ п/п
	Контрольні тести
	КГ
	ЕГ
	t

	1
	Біг 30 м, с
	4,4±0,01
	4,1±0,09
	3,27

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	169,4±1,25
	179,2±0,09
	5,67

	3
	Підтягування на поперечині, кількість разів
	6±1,1
	10±0,97
	4,03

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	14±1,2
	23±1,1
	5,1

	5
	Вис на зігнутих руках, с
	17±1,7
	27±1,8
	5,74

	6
	Піднімання ніг у висі, кількість разів
	10±1,19
	14±0,09
	4,22


Аналіз приросту показників розвитку рухових якостей дав змогу дійти висновку, що у юнаків експериментальної групи найбільший приріст спостерігався у таких тестах: підтягування на поперечині (16,64%), вис на зігнутих руках (15,5%), згинання і розгинання рук в упорі лежачи (12,6%) і піднімання ніг у висі (12,3%). 

Приріст показників у юнаків експериментальної групи було відмічено, але дещо менше і у двох інших тестах: біг на 30 м – 9,7%; стрибок у довжину з місця – 6,45 %. 
Слід зазначити, що серед юнаків контрольної групи також було зафіксовано приріст у показниках розвитку рухових якостей, але за жодним з тестів він не перевищував 10% (табл. 3.5).

Таблиця 3.5
Приріст показників розвитку рухових якостей юнаків 

контрольної та експериментальної груп, %
	№

з/п
	Контрольні тести
	КГ
	ЕГ

	1
	Біг 30 м, с
	2,7
	9,7

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	3,3
	6,45

	3
	Підтягування на поперечині, кількість разів
	9,9
	16,64

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	3,34
	12,6

	5
	Вис на зігнутих руках, с
	3,32
	15,5

	6
	Піднімання ніг у висі, кількість разів
	7,2
	12,3


Серед дівчат приріст показників розвитку рухових якостей найбільшим також був у представниць експериментальної групи. Так, приріст в контрольній групі за тестами склав: біг на 30 м – 7,04%, стрибок у довжину з місця – 9,25%, підтягування на поперечині – 27,75%, згинання і розгинання рук в упорі лежачи – 14,13%, вис на зігнутих руках – 31,33%, піднімання ніг у висі – 12,7%.

Серед дівчат контрольної групи приріст показників був дещо нижчим за всіма контрольними тестами: біг на 30 м – 2,1%, стрибок у довжину з місця – 4,26%, підтягування на поперечині – 4,03%, згинання і розгинання рук в упорі лежачи – 9,5%, вис на зігнутих руках – 8,7%, піднімання ніг у висі – 3,5% (табл. 3.6).
На початку дослідження, як у юнаків, так і у дівчат різниця між функціональними показниками дихальної системи була недостовірною. За результатами проведеного експерименту, наприкінці дослідження в обох групах було зафіксовано достовірність різниці показників, що свідчило про позитивний вплив занять силовим фітнесом на показники функціональної підготовленості.

Таблиця 3.6

Приріст показників розвитку рухових якостей дівчат контрольної та експериментальної груп, %
	№ з/п
	Контрольні тести
	КГ
	ЕГ

	1
	Біг 30 м, с
	2,1
	7,04

	2
	Стрибок у довжину з місця, см
	4,26
	9,25

	3
	Підтягування на поперечині, кількість разів
	4,03
	27,75

	4
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	9,5
	14,13

	5
	Вис на зігнутих руках, с
	8,7
	31,33

	6
	Піднімання ніг у висі, кількість разів
	3,5
	12,7


На початку дослідження функціональні показники юнаків склали: ЖЄЛ 1719+17,55 мл (КГ) і 1723+7,12 мл (ЕГ), проба Штанге 56,2+2,28 с (КГ) і 54,1+3,24 с (ЕГ), проба Генче 29,7+2,7 с (КГ) і 28,3+2,1 с (ЕГ). Достовірних відмінностей між показниками контрольної та експериментальної груп відмічено не було (табл. 3.7).
Таблиця 3.7
Середні показники функціонального стану дихальної системи юнаків контрольної та експериментальної груп
	№ з/п
	Функціональні проби
	Початок експерименту
	Закінчення експерименту

	
	
	КГ
	ЕГ
	t
	КГ
	ЕГ
	t

	1
	ЖЄЛ, мл
	1719+17,55
	1723+7,12
	0,27
	1774+21,12
	1868+12,51
	3,45

	2
	Проба Штанге, с
	56,2+2,28
	54,1+3,24
	0,33
	58,3+2,4
	69,1+2,12
	2,99

	3
	Проба Генче, с
	29,7+2,7
	28,3+2,1
	0,21
	33,2+2,09
	42,8+2,17
	3,17


Проте, наприкінці дослідження між показниками груп були зафіксовані достовірні відмінності за всіма функціональними пробами на користь юнаків експериментальної групи. Так, ЖЄЛ в контрольній групі юнаків склала наприкінці дослідження 1774+21,12 мл, а в експериментальній 1868+12,51 мл (t=3,45); проба Штанге – 58,3+2,4 с в контрольній групі та 69,1+2,12 с в експериментальній (t=2,99); проба Генче – 33,2+2,09 с і 42,8+2,17 с в контрольній та експериментальній групі відповідно (t=3,17).
Серед дівчат, як і серед юнаків, також на початку експерименту результати функціональних проб не мали достовірних відмінностей: ЖЄЛ в контрольній групі склала 1771±16,27 мл, а в експериментальній 1869±15,37 мл; проба Штанге – 54,1±3,72 с в контрольній групі та 53,2±3,42 с в експериментальній; проба Генче – 27,3±1,4 с і 26,23±1,78 с в контрольній та експериментальній групі відповідно (табл. 3.8).
Таблиця 3.8
Середні показники функціонального стану дихальної системи дівчат контрольної та експериментальної груп
	№ з/п
	Функціональні проби
	Початок експерименту
	Закінчення експерименту

	
	
	КГ
	ЕГ
	t
	КГ
	ЕГ
	t

	1
	ЖЄЛ, мл
	1771±16,27
	1869±15,37
	0,34
	1819±7,12
	1912±10,15
	2,64

	2
	Проба Штанге, с
	54,1±3,72
	53,2±3,42
	0,16
	57,3±1,8
	66,1±1,12
	3,25

	3
	Проба Генче, с
	27,3±1,4
	26,23±1,78
	0,32
	29,74±2,19
	39,86±2,07
	3,52


Наприкінці дослідження відмінності між функціональними показниками дівчат контрольної та експериментальної груп були достовірними: ЖЄЛ 1819±7,12 мл (КГ) і 1912±10,15 мл (ЕГ) (t=2,64), проба Штанге 57,3±1,8 с (КГ) і 66,1±1,12 с (ЕГ) (t=3,25), проба Генче 29,74±2,19 с (КГ) і 39,86±2,07 с (ЕГ) (t=3,52).
Отже, за результатами проведеного дослідження можна стверджувати, що заняття силовим фітнесом сприяють покращенню показників фізичної та функціональної підготовленості юнаків і дівчат старшого шкільного віку.

ВИСНОВКИ

1. Результати дослідження засвідчили, що заняття силовим фітнесом сприяють покращенню показників фізичної та функціональної підготовленості учнів 14-15 років.

2. У контрольній групі слід відзначити поліпшення результатів наприкінці дослідження, але вони виявилися дещо нижчими, ніж в експериментальній групі. 

3. Юнаки експериментальної групи особливо випереджають своїх однолітків з контрольної групи у таких тестах, як згинання і розгинання рук в упорі лежачи, стрибок у довжину з місця, піднімання ніг у висі, дівчата – у висі на зігнутих руках, стрибку у довжину з місця, згинання і розгинання рук в упорі лежачи.
4. Аналіз функціональної підготовленості учнів контрольної та експериментальної груп засвідчив, що як юнаки, так і дівчата експериментальної групи випереджають своїх однолітків із контрольної групи за всіма пробами.
5. Найбільший приріст показників у юнаків експериментальної групи був зафіксований у таких тестах: підтягування на поперечині, вис на зігнутих руках, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, піднімання ніг у висі; у дівчат – у висі на зігнутих руках, підтягуванні на поперечині, згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Проте, незначний приріст показників був зафіксований і в контрольній групі.
6. Таким чином, можна стверджувати, що заняття силовим фітнесом мають суттєвий позитивний вплив на фізичну підготовленість і показники функціонального стану учнів старшого шкільного віку. 
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