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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 52 сторінки, 10 таблиць, 54 джерела.
Суб’єкт дослідження: юнаки і дівчата 15-16 років.

Об’єкт дослідження – уроки фізичної культури різної спрямованості.
Мета роботи – вивчення впливу уроків фізичної культури різної спрямованості на фізичну і функціональну підготовленість учнів 15-16 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.

Результати дослідження засвідчили, що уроки фізичної культури різної спрямованості (модулі чирлідинг і корфбол) сприяють покращенню показників фізичної та функціональної підготовленості учнів 15-16 років.

У контрольній групі (модулі чирлідинг) слід відзначити поліпшення результатів наприкінці дослідження, але вони виявилися нижчими, ніж в експериментальній групі (модуль корфбол).
Аналіз функціональної підготовленості учнів контрольної та експериментальної груп засвідчив, що як юнаки, так і дівчата експериментальної групи були значно кращими за всіма пробами.
ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ, ЧИРЛІДИНГ, КОРФБОЛ, ЮНАКИ, ДІВЧАТА, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ФУНКЦІОНАЛЬНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ 
ABSTRACT
Qualification work – 52 pages, 10 tables, 54 sources.

Subject of the research: boys and girls 15-16 years old.
The object of the research is physical culture lessons of different orientation.

The purpose of the work is to study the influence of physical culture lessons of various orientations on the physical and functional fitness of 15-16 year old students.

Research methods – analysis and generalization of scientific methodological sources on the research topic; teaching experience; testing the level of development of physical properties: 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: VC, ml; Shtange’s test and Genche’s test, s; standard methods of mathematical statistics

The results of the study showed that physical culture lessons of different orientation (cheerleading and korfball modules) contribute to the improvement of physical and functional readiness indicators of 15-16 years old students.

In the control group (cheerleading modules), an improvement in the results at the end of the study should be noted, but they turned out to be lower than in the experimental group (korfball module).

The analysis of the functional readiness of the pupils in the control and experimental groups showed that both boys and girls in the experimental group were much better than all the tests.

PHYSICAL EDUCATION, VARIANT MODULE, CHEER LEADING, CORFBALL, YOUNG MEN, GIRLS, PHYSICAL READY, FUNCTIONAL READINESS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
ЗФП – загальна фізична підготовка

СФП – спеціальна фізична підготовка

ЖЄЛ – життєва ємність легенів
КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група 
ВСТУП

На сучасному етапі розвитку України, в умовах активного реформування освітньої, соціокультурної сфери, в тому числі галузі фізичної культури та спорту назріла необхідність пошуку нових ефективних шляхів та засобів удосконалення процесу фізичного виховання молоді [31].

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 [33]. 
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 [10].
Навчання фізичної культури в старшій школі спрямоване на досягнення загальної мети базової загальної освіти. Метою базової загальної середньої освіти є: розвиток і соціалізація особистості учнів, формування у них національної самосвідомості, загальної культури, світоглядних орієнтирів, екологічного стилю мислення і поведінки, творчих здібностей, дослідницьких і життєзабезпечувальних навичок, здатності до саморозвитку й самонавчання в умовах глобальних змін і викликів.

Змістове наповнення предмета «Фізична культура» навчальний заклад формує самостійно з варіативних модулів. У 10-11 класах учні мають опанувати 2-3 варіативних модулі. На їх опанування відводиться приблизно однакова кількість годин. 

Критеріями відбору варіативних модулів є: наявність матеріально-технічної бази, регіональні спортивні традиції, кадрове забезпечення та бажання учнів. Бажання учнів визначається обов’язковим письмовим опитуванням. Результати опитування додаються до протоколу шкільного методичного об’єднання [44].

Ключова особливість нової системи – відсутність обов’язкових модулів. У закладу освіти й особисто вчителя є можливість обирати. Зараз таких модулів уже більше 35, і їхня кількість зростатиме. Програми для шкіл адаптували федерації з різних видів спорту і подали на гриф. А вчитель самостійно може обрати той вид спорту, який вважає доцільним, орієнтуючись на зацікавлення учнів та матеріально-технічну базу навчального закладу [30]. 
Реалізація мети реформованої системи освіти загальноосвітніх навчальних закладів загалом і уроку фізичної культури, зокрема, визначили тему нашого дослідження “Вплив уроків фізичної культури різної спрямованості на фізичний стан учнів старших класів”.

Метою роботи стало вивчення впливу уроків фізичної культури різної спрямованості на фізичну і функціональну підготовленість учнів 15-16 років.
Об’єкт дослідження – уроки фізичної культури різної спрямованості.

Суб’єкт дослідження – юнаки і дівчата 15-16 років. 

Предмет дослідження – показники фізичної та функціональної підготовленості учнів 15-16 років.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Фізіологічні особливості розвитку учнів старших класів
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 [37].
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 [35].
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 [41, 34, 13].

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 [24].
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 [15, 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 [12].
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 [18, 5].
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 [16, 9].

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 [42]. 
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 [23].

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 [39].

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 [26].

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 [49].

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 [50].

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 [49, 50].

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 [46].
1.2 Урок як основна форма організації навчально-виховного процесу з фізичної культури 
Компонентом усебічного гармонійного розвитку особистості є фізичне виховання. Фізичне виховання – система соціально-педагогічних заходів, спрямованих на зміцнення здоров’я та загартування організму, гармонійний розвиток форм, функцій і фізичних можливостей людини, формування життєво важливих рухових навичок та вмінь [32, 8]. 
Головним завданням школи є створення умов для гармонійного розвитку особистості і надання можливостей до самореалізації в майбутньому житті. Запорукою успіху кожної дитини є не тільки відсутність хвороб і недоліків, а й стан цілковитого духовного, фізичного, психологічного і соціального благополуччя.
Сьогодні проблема оздоровчої спрямованості фізичного виховання є найактуальнішою. Оздоровча спрямованість фізичного виховання у навчальних закладах, інтеграція змісту навчального предмету «Фізична культура» та інші освітні галузі у поєднанні з використанням інноваційних технологій і нових нестандартних підходів до навчання і виховання дають змогу досягти очікуваного результату – сформувати гармонійно розвинуту конкурентоспроможну особистість, здатну до самореалізації [2]. 
У сучасній школі можна виділити три рівні (етапи) фізичного виховання: початкове навчання або базовий етап (1-4 класи), освітній етап (5-9 класи), результативний етап спеціальної спрямованості (10-11 класи). На всіх рівнях фізичне виховання здійснюється комплексно. Учні отримують необхідні знання, розвивають фізичні здібності, засвоюють техніку рухових дій, набувають умінь самостійно займатися фізичними вправами. Але на кожному рівні на перший план висуваються ті або інші завдання, що відповідають біологічним та психологічним можливостям дітей певного віку. 
Уроки фізичного культури базуються на розвитку загальної фізичної підготовки з одночасним удосконаленням природних нахилів дитини до певного виду спорту на основі принципу природовідповідності. Основною формою навчання і виховання в школі є урок [21]. 

У системі занять фізичними вправами присутні різноманітні організаційні форми. При цьому не всі з них рівнозначні за важливістю. До основних відносяться відносно великі форми занять, які створюють необхідні умови для ефективного навчання руховим діям, розвитку фізичних якостей, підтримання тренованості. Такими є перш за все урочні форми. Практичною і основною урочною формою занять є урок. Сучасний урок фізичної культури за формою організації може мати такі складові: фронтальне навчання, колове тренування, рухливі ігри, групова навчальна діяльність, робота в малих групах, робота в парах, метод аутогенного тренування [40].

Найважливіші переваги уроку як форми організації занять:

· в уроці створюються найкращі умови для вирішення освітніх, оздоровчих і виховних завдань;

· урок є найбільш ефективною формою систематичних занять як у фізичному вихованні, так і спорті та прикладній фізичній підготовці;

· в межах загальнообов’язкових навчальних курсів з фізичного виховання урок є найбільш уніфікованим, що зумовлено наявністю єдиних програм, однорідністю континенту, стабільністю розкладу, лімітом часу заняття, постійною кількістю занять у тижневому циклі [44].
В умовах фізкультурного руху на добровільних засадах заняття урочного типу більш варіативні. Вони змінюються в залежності від змісту і спрямованості, а також у залежності від різних змінних обставин. Цим пояснюється своєрідність форм урочних занять. Але для всіх них характерні такі основні ознаки уроку:

· керівна роль педагога-фахівця, який відповідає за його організацію і проведення;
· стабільність розкладу занять (що забезпечує їх систематичність та правильне чергування роботи та відпочинку);
· постійний склад осіб, що займаються, який до того ж як правило однорідний за віком, статтю, станом здоров’я, рівнем фізичної підготовленості;
· відповідність навчального матеріалу програмі та особливостям контингенту;
· можливість широкого застосування різноманітних методів навчання і тренування, виховання і організації, контролю і управління з обов’язковим обліком рівня фізичного стану учнів, а також застосування різноманітних засобів фізичного виховання [14].
У практиці фізичного виховання закономірно складаються багатоманітні за змістом, структурою і типовими методичними особливостями типи, види і різновиди урочних форм занять. Це зумовлено необхідністю проведення занять з особами різного віку з великими відмінностями у рівнях підготовленості і психофізичного стану, неоднорідністю інтересів і можливостей дітей тощо. Уроки фізичної культури мають багато характеристик. Кожна з них може бути покладена в основу їх класифікації [17]. 
Уроки фізичної культури класифікуються за цільовою спрямованістю і за характером завдань, що вирішуються.
За цільовою спрямованістю уроки поділяються на уроки загальної фізичної підготовки (ЗФП), тренувальні заняття за видами спорту, уроки професійно-прикладної фізичної підготовки (ППФП), уроки з лікувальною метою, методичні уроки. Цілі і зміст цих уроків в значній мірі визначаються їх назвою. Вид уроку визначається видами фізичних вправ: урок легкої атлетики, гімнастики, лижної підготовки, спортивних ігор, комбіновані.

За вирішенням освітніх завдань уроки поділяються на типи: 

· вступні уроки; 

· уроки вивчення техніки фізичних вправ; 

· уроки повторення і закріплення техніки; 

· контрольні; 

· змішані – у яких у різних співвідношеннях вирішується декілька задач [38]. 

Усі уроки за характером їхнього змісту можна розділити на дві великі групи: предметні та комплексні. 
У змісті основної частини предметних уроків передбачається навчальний матеріал з одного розділу програми (легкоатлетичні, гімнастичні вправи тощо). Такі уроки проводяться переважно у старших класах. Методика їх проведення наближається до методики тренувальних занять із відповідного виду спорту [9]. 
Для фізичного виховання школярів найбільш характерними є комплексні уроки. Вони створюють фундамент фізичного розвитку, спрямовані на всебічну загальну підготовку до будь-якої рухової діяльності, відрізняються різноманітністю змісту та складністю методичного забезпечення [33].
Комплексні уроки передбачають включення матеріалу з різних розділів програми. Теоретичні дослідження і вивчення практичної діяльності вчителів переконують, що необхідність комплексних уроків визначається потребами:
· формувати стійкі навички основних рухових дій (переважно прикладних: біг, стрибки, метання, акробатичні вправи тощо), що потребує тривалого 
часу і певної системи;
· систематично створювати передумови навчання;
· ефективно, різнобічно впливати на розвиток рухових якостей (комплексне виховання якостей – комплексне застосування засобів);
· успішно розв’язувати оздоровчі завдання фізичного виховання;

· уникнути шаблонів у змісті занять і в методиці їх проведення;
· ефективно підвищувати працездатність учнів;
· різнобічно впливати на їх організм [15].

Комплексні уроки відкривають можливості для забезпечення міжпредметних зв’язків. Вони дозволяють уникнути традиційного «спортивного» принципу добору та розміщення навчального матеріалу, що позитивно позначається і на успішності оволодіння руховими діями, і на вдосконаленні фізичних якостей. 
Комплексний урок – це цілісне, логічно завершене заняття, яке в системі пов’язане з попередніми і наступними уроками, на кожному з яких вирішуються конкретні завдання в чотирьох напрямках: засвоєння знань, оволодіння руховими діями; виховання вмінь самостійно займатись, удосконалення фізичних якостей [22].
Процес планування засобів для комплексних уроків надзвичайно відповідальний і полягає в наступному:
· визначенні стрижневого матеріалу на певну серію уроків;
· доборі допоміжних вправ з метою повторення вивченого матеріалу, його закріплення і вдосконалення;
· раціональному використанні засобів задля підготовки учнів до засвоєння матеріалу наступної серії уроків (переважно для випереджуючого виховання фізичних якостей, але не виключені і підвідні вправи);
· передбаченні характеру взаємодії елементів змісту уроку задля використання позитивної взаємодії і мінімалізації негативної (перенос, післядія, втома, відновлення);
· визначенні місця розміщення допоміжного матеріалу (він може використовуватися не тільки в основній, а й у підготовчій і навіть у заключній частинах уроку);
· визначенні порядку вивчення окремих груп вправ (розділів) програми [27].
Підібраний для комплексного уроку допоміжний матеріал може бути представлено окремо (у чистому вигляді) або як фрагмент гри, естафети чи індивідуальних завдань на уроці. Підібраний матеріал повинен поєднуватись органічно. Наприклад, прискорення, різні способи бігу і стрибків будуть виглядати природно на уроці, де переважно вивчаються спортивні ігри, а штрафні кидки баскетбольного м’яча не порушать логіки гімнастичної естафети. Вправи з набивними м’ячами на уроках з гімнастичним «стрижневим матеріалом» сприятимуть засвоєнню ігрових прийомів володіння м’ячем, на ігрових уроках повторення акробатичних елементів – засвоєнню запланованих ігрових прийомів [19].
Залежно від переважного розв’язання завдань на уроці розрізняють: навчальні, тренувальні, контрольні та змішані (комбіновані) уроки.
На навчальних уроках увага вчителя та учнів зосереджується на техніці виконання вправ. Виявивши помилки, вживаються заходи щодо їх усунення, забезпечується страховка і навчання дітей прийомів самостраховки. Тут широко використовуються взаємонавчання, широкий арсенал прийомів активізації учнів, повідомляються теоретичні відомості тощо.
Тренувальні уроки проводяться переважно з метою вдосконалення вивченого матеріалу і розвитку фізичних якостей. Тут ширше використовується груповий метод організації діяльності підлітків. На таких уроках зростає обсяг та інтенсивність навантажень, що потребує високого рівня індивідуалізації і внутрішньої дисципліни дітей. Пропонується широко використовувати в навчальному процесі ігровий і змагальний методи.
Контрольні уроки розв’язують переважно завдання контролю за ходом засвоєння вправ, виховання фізичних якостей, а також проведення вихідних і підсумкових тестувань для вивчення рівнів фізичного розвитку і фізичної підготовленості учнів. Водночас контрольні уроки мають великий навчальний і тренувальний ефекти. Відомо, що для вдосконалення фізичних якостей необхідно висунути до учнів підвищені вимоги, тобто виконувати вправи, незважаючи на втому, докладаючи максимальних зусиль. Такі умови і створюються на контрольних уроках. Щодо навчального ефекту цих уроків, то в них мобілізується активність дітей, їхнє бажання з’ясувати незрозуміле, уточнити деталі, дійти до суті того, що вивчається. Часто на контрольних уроках деякі учні засвоюють більше (у силу своєї активності), ніж на навчальних [7]. 
Якщо на уроках однаковою мірою розв’язуються різні завдання, такі уроки є змішаними або комбінованими. Ця категорія уроків трапляється найчастіше в усіх класах, бо створює найсприятливіші умови для засвоєння матеріалу шкільної програми [25]. 
1.3 Чирлідинг як форма рухової активності підлітків 

В останні роки на тлі інтенсифікації навчального процесу у загальноосвітніх закладах спостерігається тенденція до зниження обсягу рухової активності студентів, що негативно позначається на показниках їхнього фізичного стану. Утім, дефіцит рухової активності підлітків є соціальним, а не біологічним феноменом, а відтак компенсується регулярними фізичними вправами й оздоровчими тренуваннями [52, 53]. 
Це вимагає удосконалення чинної системи фізичного виховання у загальноосвітніх закладах, підвищення мотивації підлітків до занять фізичною культурою і спортом, трансформації змісту й структури традиційних академічних занять з фізичного виховання, запровадження таких форм фізичної активності, які б не тільки забезпечували розвиток витривалості та інших фізичних показників, але й сприяли удосконаленню рухових навичок, координації, сенситивної сфери, позитивного самосприйняття, творчої активності, почуття ритму, пам’яті, уваги тощо. 
Розв’язанню таких завдань сприяє запровадження в межах шкільних занять з фізичного виховання із урахуванням статі, індивідуальних особливостей і матеріально-технічних можливостей популярних серед молоді фітнес-технологій, зокрема, чирлідингу – різновиду спортивних танців, що поєднує елементи аеробіки, гімнастики, хореографії, танцювального шоу. 
Чирлідинг є частиною фізичної культури суспільства і розглядається у трьох площинах: 
1) як окремий напрям фізкультурної діяльності; 
2) як складова системи фізичного виховання різних верств населення; 
3) як професійний вид спорту [51, 20]. 
Чирлідинг має специфічні функції, мету, завдання, основні ознаки, засоби та організаційні форми. 
Як естетична фізкультурна традиція чирлідинг сягає корінням Древньої Еллади. Саме там під час проведення Олімпійських ігор з’явилися перші групи підтримки атлетів. Першими чирлідерами були чоловіки, завданням яких було потішати спортсменів співом, грою на арфі і читанням віршів [51]. 
Як вид спорту чирлідинг запровадили американці. Термін «чирлідинг» походить від англійського «cheer», що у перекладі означає «бадьорий, заохочувальний відгук» та «lead» ‒ «бути першим, керувати». Головною ідеєю виступів чирлідерів є те, що вони забезпечують видовищність спортивних захобів для вболівальників, підіймають бойовий дух команд, поліпшуючи настрій спортсменів та глядачів. Саме цей бік змагальної діяльності чирлідерів залишається одним із ключових критеріїв оцінювання ефективності їх діяльності. 
Перший клуб груп підтримки був організований у НьюДжерсі в Прістонському університеті у 1865 р., там же прозвучала і перша кричалка. Проте роком зародження чирлідингу прийнято вважати 1898 р. Спочатку чирлідинг був більш популярний серед чоловіків. Однак після Другої світової війни ситуація різко змінилася. На сьогодні більше 90 % чирлідерів – жінки [51, 10]. 
У 30-ті роки ХХ століття в університетах і коледжах США стали активно використовувати помпони – атрибут, який і донині є візитною карткою чирлідингу. З 1970 р. проводяться змагання з чирлідингу серед команд коледжів та середніх шкіл. В умовах сьогодення більше 3 мільйонів дівчат і юнаків США входять до складу різних чирлідинг-команд. І якщо раннє захоплення кричалками та активною підтримкою спортивних команд вважалося простим проведенням часу, то зараз чирлідинг став самостійним міжнародним видом спорту. 
В Україні чирлідинг існує не так давно. Всеукраїнська федерація чирлідингу була офіційно зареєстрована в нашій країні 24 листопада 2004 р. Наказом Держспорту України від 22 лютого 2015 р. чирлідингу було надано статус виду спорту, офіційно визнаного в Україні. З цього часу щороку проводиться чемпіонат і Кубок України з чирлідингу за такими напрямами: чир, чир-мікс, чир-данс фрістайл, групові станти, групові станти мікс, партнерські станти [51]. 
У якості елементів оформлення програми виступають кричалки, піраміди і станти, акробатика, стандартні аксесуари (помпони, плакати, прапорці). 
В останні роки чирлідинг набуває популярності і в фізичному вихованні школярів. Включення чирлідингу як фітнес-технології в роботу зі школярами надає можливість розвитку творчості через музичні рухи, збільшення обсягу рухової активності, формування навичок спілкування в колективній діяльності. Заняття чирлідингом створюють міцне підґрунтя для підвищення функціональних можливостей організму, розвитку рухових здібностей і формування різноманітних рухових навичок. У процесі занять чирлідингом у підлітків розвивається координація, гнучкість, сила, швидкість і витривалість. Активізація різносторонніх талантів та рівнів підготовленості надає можливість кожному учаснику групи продемонструвати свої можливості, зробити акцент на своїх перевагах. Чим різноманітнішою є фізична підготовка окремих учасників, тим цікавіше виглядає команда як єдиний колектив. Це стає реальним завдяки незрівнянно більш значущим, ніж у інших видах спорту, можливостям для задоволення особистісних інтересів та здатностей, а також обліку індивідуальних особливостей та резерву організму учасників [6].

Використання чирлідингу як засобу фізичного виховання дозволяє сформувати не лише основи акробатичної, гімнастичної, танцювальної підготовки, навички скандування і командні рухи. У процесі занять чирлідингом за особистим вибором учень невимушено інтегрується в фізичну культуру, вступає в діалог з нею [1]. 
Зважаючи на командний характер спортивної діяльності чирлідерів, він стає членом групи ровесників, об’єднаних спільними фізкультурними і спортивними інтересами, цілями діяльності. Така спільність інтересів і цілей учасників групи сприяє міжособистісному об’єднанню й згуртуванню колективу. Кожен учасник групи виконує в ній певну роль, яка являє собою індивідуально окреслене коло функцій, що реалізуються в певному спортивному контексті. У межах функцій, що виконуються в команді, кожен учасник несе відповідальність за досягнення спільних цілей. Як результат – створюється середовище, що забезпечує формування особистісно і соціально значущих якостей, які можуть бути перенесені за межі групових стосунків у сферу виробничих і побутових відносин [43]. 
Водночас, тренувальні заняття чирлідингом сприяють цілеспрямованому вихованню позитивних почуттів, емоцій, творчої активності під час складання змагальних вправ, слугують засобом збагачення і розрядки емоційного напруження, дарують естетичну насолоду і радість, допомагають перебороти сором’язливість і замкнутість, оздоровлюють одночасно фізично і духовно [6]. 
Вище зазначене дозволяє аргументовано стверджувати, що заняття черлідингом розвивають не тільки фізичні можливості підлітків, але й забезпечують психологічний розвиток завдяки формуванню упевненості в собі, адекватної самооцінки та досягненню професійної зрілості, а також забезпечують соціальний розвиток через співпрацю, конкуренцію та високоморальні стандарти поведінки, закладені у кодексі чирлідерів. 
Надзвичайно потужний освітній, розвивальний, виховний потенціал чирлідингу, а також зростання його популярності активізує потребу пошуку можливих форм і напрямів його реалізації у загальноосвітніх школах 

Основними завданнями запровадження занять чирлідингом є: 
· розвиток просторових, ритмічних, координаційних, орієнтаційних здібностей;

· формування базових навиків і уявлень у галузі фізичної і естетичної культури особистості, їх значення в житті кожної людини, фізичного розвитку і зміцнення здоров’я; 
· формування і розвиток життєвих умінь і навичок, рухового досвіду, вправ загального танцювального і технічного спрямування; 
· формування навичок спортивної і фізкультурно-оздоровчої діяльності; 
· формування психічних якостей і рис особистості: волі, моральності, стійкості тощо; 
· виховання свідомого ставлення до ведення здорового способу життя, усвідомлення важливості регулярної фізичної активності в праці, активному відпочинку, тренуваннях; 
· забезпечення релаксації, відпочинку і розслаблення після монотонної розумової праці, зміцнення м’язового корсету, розвиток творчої діяльності, навичок командної роботи тощо [43].

Упродовж першого року перевага має надаватися вивченню техніки базових рухів, танцювальних елементів, простих комбінацій у чирлідингу. Перелік елементів, що підлягають розучуванню, може бути таким: 
а) базові рухи чирлідингу, рівноваги (передні, бокові); 
б) піруети на двох ногах, малі піруети на одній нозі; 
в) елементи на активну і пасивну гнучкість; 
г) акробатичні елементи (стійки, перекиди); 
д) розучування кричалок. 
Упродовж другого року учням доцільно пропонувати більш ускладнені комбінації чирлідингу, розучування більш складних варіантів акробатичних елементів, стантів і пірамід. 
Важливо, щоб організація занять чирлідингом охоплювала як теоретичну, так і практичну складові і включала елементи хореографії, акробатики, гімнастики і танців. Для організації занять використовувалися ритмічна музика, а самі заняття проходили в спортивній залі з дотриманням правил техніки безпеки і гігієни, враховували рівень фізичного розвитку, стан здоров’я та рівень фізичної підготовки учнів. 
Слід зазначити, що заняття чирлідингом можуть бути запропоновані й учням спеціальної медичної групи. Вони мають включати базові елементи чирлідингу, але проводитись з меншою інтенсивністю (з контролем частоти пульсу). Перевагу слід надавати підготовчим дихальним вправам і кричалкам, які, за оцінкою дослідників, мають надзвичайно потужний лікувальний ефект [20]. 
Основні види програми – cheer і dance. Перший ближче до початкової суті чирлідингу (включає «кричалки», плакати тощо. Засоби, що закликають глядачів підтримати команду), більш насиченою і різноманітніше з технічної точки зору: акробатичні елементи (колеса, перекиди тощо), підтримки, піраміди, стрибки. Ще один обов’язковий його елемент – танцювальний блок (блоки). Данс є танцювальною програмою з використанням піруетів, стрибків, шпагату тощо (без кричалок і акробатики).

Крім того, є парний (підтримки) і індивідуальний види програми. Змішані команди (юнаки та дівчата) можуть виділятися в окрему номінацію або брати участь в змаганнях на загальних підставах. 

Отже, організація занять учнів загальноосвітніх навчальних закладів чирлідингом здатна в комплексі вирішити низку оздоровчих, виховних, розвивальних завдань: підвищити мотивацію до занять фізичними вправами, оптимізувати рухову активність, покращити фізичну підготовку, забезпечити розвиток витривалості, гнучкості, швидкості; виховання організованості, толерантності, комунікабельності, товариськості, організаторських здібностей, а також стійкого інтересу до здорового способу життя [48]. 
1.4 Корфбол – створений в школі для школярів
Корфбол – командний спорт, різновид баскетболу. Його особливість полягає в тому, що на одному у майданчику, поділеному на зони нападу та захисту, зустрічаються дві команди по вісім гравців (четверо чоловіків і четверо жінок). Це єдина у світі змішана гра, офіційно визнана Міжнародним олімпійським комітетом.

Відповідно до правил, мета гри – закинути м’яч у кошик суперника, який розміщено на стовпі на висоті 3,5 метра. Діаметр кошика складає близько 40 см. М’яч за розмірами схожий на футбольний, але є меншим за вагою [29].

За потрапляння нараховується одне очко. Після здобуття двох очок змінюються зони: нападники стають у захист – і навпаки. Заборонено дриблінг і переміщення з м’ячем, а також блокування й штовхання: гра є безконтактною, головні процесуальні елементи – пас і кидок. Ігри влаштовують як на відкритому повітрі, так і в приміщенні [54].

В Україні корфбол існує з 2012 року. Його започатковано у Львові в межах Міжнародного семінару I рівня «Ввідний тренерський курс з корфболу». Національна збірна дебютувала на чемпіонаті Європи – 2017 року, а вже через два роки кваліфікація на європейські змагання відбулася в українському місті зародження [45].
Історія розвитку корфболу веде свій відлік з 1902 року, коли голландський викладач фізичного виховання однієї зі шкіл Амстердама Ніко Бренхейзен намагався реалізувати завдання, поставлене Асоціацією фізичної освіти Амстердама про те, щоб вигадали спортивну гру, що відповідає таким принципам: 
· в одній команді повинні грати юнаки і дівчата; 
· гра повинна бути максимально коректною і безпечною;
· гра повинна бути маловитратною, устаткування повинно легко переноситися і встановлюватися на будь-якому майданчику; 
· гра повинна гармонійно розвивати фізичні якості та подобатися молоді [4]. 
Така гра була вигадана і отримала назву корфбол («корф» з голландської означає «кошик»). Корфбол відразу став дуже популярний у Голландії, і вже 1903 року була створена Голландська федерація корфболу. 
Перший матч за межами Європи відбувся 1919 року, коли новий вид спорту вирішили випробувати в Індонезії, а вже в 1920 і 1928 роках демонстраційні матчі з корфболу проходили в рамках Олімпійських ігор в Антверпені (Бельгія) та Амстердамі (Нідерланди). У 1921 році була заснована Бельгійська федерація корфболу, а через два роки відбувся перший міжнародний матч між національними командами Бельгії і Нідерландів. 
У 1933 році створюється Міжнародна федерація корфболу (IKF) і корфбол починає швидко розвиватися в багатьох країнах світу. Після війни відбувалися численні турніри збірних і клубних команд, Єврокубки, а в 1978 році стартував перший чемпіонат світу. У 1989 році корфбол був уведений до програми Всесвітніх ігор, а 1995 року його офіційно визнав Міжнародний олімпійський комітет [3]. 
В Україні корфбол лише набуває популярності й поширюється серед учнів шкіл на уроках фізкультури. Першою в Україні створено Львівську обласну федерацію корфболу [45]. 
Основна мета гри в корфбол – закинути м’яч, що має параметри футбольного, у кошик (korf), який не має дна і має циліндричну форму заввишки 25 см і внутрішній діаметр 39-41 см. 
Кошик кріпиться на стійці заввишки 3,5 м і встановлюється в кожній з двох ігрових зон на відстані 1/6 частини довжини майданчика, яка вимірюється від лицьової лінії. Майданчик має розміри 20х40 м для гри в закритому приміщенні і 30х60 м для гри на відкритому майданчику. Тривалість гри – 2 тайми по 30 хвилин. Кожна команда складається з 4-х гравців чоловічої статі і 4-х гравців жіночої статі, які грають порівну (2 + 2) в зоні атаки і в зоні захисту.
Гравці атаки намагаються влучити в кошик суперника, звільнившись від опіки персонального захисника тієї ж статі. При цьому кидок буде зарахований, якщо відстань між гравцями атаки й захисту буде більша за відстань витягнутої руки. Гравці захисту намагаються перехопити м’яч, перешкодити виконати суперникові кидок або передачу м’яча, виграти підбір м’яча [47]. 
Після перехоплення гравці захисту повинні передати м’яч для атаки в протилежну зону. Утримуючи м’яч у руках, гравці не повинні перетинати центральну лінію. Після 2-х забитих м’ячів у будь-який кошик гравці міняються зонами, при цьому захисники стають атакувальниками і навпаки. Під час гри забороняється таке: 
· утримуючи м’яч у руках, виконувати більше ніж 2 кроки;
· переміщатися, виконуючи «ведення» м’яча; 
· вибивати і виривати м’яч; 
· передавати м’яч з рук у руки; 
· персонально грати проти гравця протилежної статі; 
· одночасно грати двом гравцям проти одного; 
· виконувати кидок м’яча з зони захисту [3, 4]. 
Правильне потрапляння в кошик суперника завжди оцінюється одним очком. Порушення правил, які призводять до втрати можливості зробити результативний кидок, караються пенальті, які виконуються з відстані 2,5 м. При інших порушеннях призначається вільний пас, а в спірних випадках м’яч розігрується між гравцями однієї статі на місці порушення.
Елементи техніки корфболу можна розподілити на дві групи: з м’ячем і без м’яча. 
До першої групи належать такі елементи: стійка корфболіста, біг із прискоренням, біг спиною вперед, біг боком, біг зі зміною напрямку за сигналом, старт за сигналом, стрибки вгору з місця і в русі. 
До другої групи належать: передача і ловіння м’яча двома або однією рукою, кидок м’яча в кошик з різної дистанції: з місця, у русі, підбір м’яча після відскоку від кошика або підлоги, виконання пенальті, вільного пасу. 
На заняттях з корфболу спочатку навчають правильної стійки і переміщення гравців у нападі і захисті, а також утримання м’яча. Потім найпростіших способів ловіння, передачі м’яча і техніки кидків у кошик. Паралельно вивчають різні способи зупинок, поворотів плечем уперед та назад, а також двокрокову техніку роботи ніг. Далі вивчають обманні рухи та елементи командної тактики [47].
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1 Завдання дослідження

Мета роботи – вивчення впливу уроки фізичної культури різної спрямованості на фізичну і функціональну підготовленість учнів 15-16 років. Виходячи з мети дослідження, перед роботою були поставлені такі завдання:

1. Визначити вплив уроків фізичної культури різної спрямованості на фізичну підготовленість школярів 15-16 років. 

2. Визначити вплив уроків фізичної культури різної спрямованості на функціональний стан школярів 15-16 років.

3. З’ясувати ступінь впливу уроків фізичної культури різної спрямованості на показники фізичної підготовленості школярів. 
2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань дослідження були використані наступні методи:

1. Теоретичний 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.

· Методи математичної статистики: середнє арифметичне значення (
[image: image1.wmf]X

); помилка середнього арифметичного (m); критерій достовірності Стьюдента (t). 
2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось у вересні 2020 – березні 2021 року на базі Комунального закладу освіти «Криворізький ліцей «Гранд» Дніпропетровської обласної ради.
У межах експерименту було обстежено 29 учнів старших класів віком 15-16 років. Із них 8 юнаків і 7 дівчат склали експериментальну групу, 7 юнаків і 7 дівчат – контрольну групу. Всі учні, за даними лікарського огляду, належали до основної медичної групи. 

Організація навчальних занять в обох групах здійснювалась відповідно до навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів (10-11 класи) рівень стандарту, але в межах проведення педагогічного експерименту було обрано різні варіативні модулі. Юнаки і дівчата контрольної групи вивчали варіативний модуль «Чирлідинг», а експериментальної групі – модуль «Корфбол» [програма, 2017].

У процесі навчання чирлідингу до змісту навчального матеріалу включаються базові елементи чирлідингу, елементи гімнастики, акробатики (табл. 2.3.1).

Таблиця 2.3.1

Програма варіативного модуля чирлідинг 
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує правила й організацію змагань з програми чирлідингу «Денс»;

Цінніснийі і діяльнісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять чирлідингом «Денс».
	Правила змагань з чирлідингу.

Організація змагань і правила суддівства з програми чирлідингу. Правила безпеки.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний та ціннісний компонент
	1. Акробатична підготовка:

	виконує стійку на руках з опорою ніг об стіну, стійку на голові, шпагат і вивчені раніше;

застосовує  страховку під час виконання вправ;
	· основні вправи стійки: стійка на руках з опорою ніг об стіну, стійка на голові, шпагат (поздовжній) та вивчені раніше;

	виконує перекид вперед зі стрибка та вивчені раніше види перекидів;

застосовує  страховку під час виконання вправ;
	· перекиди: вперед зі стрибка та вивчені раніше види перекидів;



	виконує повільний переворот уперед (назад) і вивчені раніше;

застосовує  страховку під час виконання  вправ;
	· перевороти: повільний переворот уперед (назад) і вивчені раніше;

	Діяльнісний та ціннісний компонент виконує grand battement (гранд батман) на 90˚ і вище з І і V позицій за 3-ма напрямами: вперед-донизу, в сторону-донизу, назад-донизу та засвоєні раніше елементи;
	 2. Хореографічна підготовка (музичний розмір  – 2/4, темп швидкий): 

· grand battement (гранд батман) –«кидок» ноги на 90° і вище та раніше засвоєні елементи;

	володіє елементами латиноамериканських танців: самба, ча-ча-ча, румба, посадобль, джайв та ін.;
	· рухи різноманітних танцювальних стилів:   

· «Solo Latina» (Соло Латина) – елементи латиноамериканських танців: самба, ча-ча-ча, румба, посадобль, джайв та ін.

	Загальнорозвивальні вправи та рухливі ігри

	Діяльнісний компонент

виконує вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:

відчуття ритму, здібності до збереження статичної та динамічної рівноваги, координованості рухів, здібності до орієнтування в просторі;
	3. Загальнорозвивальні вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:

а) координаційних здібностей


продовження табл. 2.3.1
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів
	Зміст навчального матеріалу

	рухливості хребетного стовбура, поясу верхніх кінцівок; тазостегнового та гомілковостопних суглобів; 

швидкості одиночного руху та частоти рухів; 

швидкісно-силових здібностей;
	б) гнучкості 

в) швидкісних здібностей

г) сили

	Технічна підготовка:

	Діяльнісний компонент
	Базові елементи техніки чирлідингу:

	виконує основні позиції кистей, засвоєні раніше;
	· основні позиції кистей, що вивчалися раніше;

	виконує основні стійки та позиції ніг: Стендін фовед (стійка на лівій, права вперед, зігнута в колінному суглобі); Стендін бек степ (стійка на лівій, права зігнута в колінному суглобі) та засвоєні раніше;
	· основні стійки та позиції ніг: Standing forward (Стендін фовед), Standing back step (Стендін бек степ) і раніше вивчені;

	виконує основні позиції  рук: Індіан (руки перед грудьми, права – зверху); ½ Лоу ві (права донизу-в сторони, ліва – на пояс, кисті в кулак); ½ Хай ві (права догори-в сторони, ліва – на пояс, кисті в кулак); 
	· основні позиції  рук: Indian (Індіан),½ Low V (½ Лоу ві), ½ High V (½ Хай ві);

	виконує стрибок Пайк (ноги –  вперед, руки – вперед, кисті в кулак) та стрибки, що вивчалися упродовж навчання чирлідингу;

Цінніснийі і діяльнісний компонент

застосовує страховку під час виконання стрибків;
	· стрибки: Pike (Пайк) і раніше вивчені;


	Діяльнісний компонент 

виконує піраміди середнього рівня складності; 

Цінніснийі і діяльнісний компонент застосовує страховку під час виконання вправ;
	– піраміди;

	виконує танцювальну зв’язку з базових рухів і обов’язкових елементів чирлідингу на 32 рахунки в швидкому темпі.
	· цілісне виконання танцювальних зв’язок, які складаються з базових рухів і  обов’язкових елементів чирлідингу.


У процесі навчання корфболу широко використовувати підвідні вправи, більшість з яких були запозичені з гри у баскетбол (табл. 2.3.2).

Таблиця 2.3.2

Програма варіативного модуля корфбол 

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент

Учень, учениця:

характеризує: варіанти групових взаємодії в нападі (передав-вийшов, наведення, трикутник);  командні взаємодії в нападі (4-0, 2-2, 3-1); варіанти групових і командних взаємодії в захисті; профілактику травматизму на заняттях корфболом; 

наводить приклади домедичної допомоги;

Ціннісний компонент

дотримується правил безпеки під час занять.
	Групові і командні тактичних взаємодії  в нападі та захисті. Профілактика травматизму і надання домедичної допомоги. Правила безпеки під час занять.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: спеціальні фізичні вправи на швидкість, витривалість, спритність, стрибучість: прискорення з передачами м’яча на 5, 10, 15, 20м з різних стартових положень різними способами в змаганні з партнерами; «човниковий біг» 4х10м; серійні стрибки і з діставанням високо підвішених предметів та із зістрибуванням у глибину; естафети, підвідні та рухливі ігри з м’ячем.
	Спеціальна фізична підготовка корфболіста



	Техніко – тактична підготовка

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: чергування та поєднання різних стійок пересувань, зупинок, поворотів, фінтів з м’ячем і без м’яча; ловлі та передачу м’яча однією і двома руками на велику відстань в русі; чергування різних способів ловлі та передач  м’яча в умовах опору захисників;

застосовує: серійні кидки після двох шагів, кидки з різних точок середньої і далекої відстані; теж з кроком назад після прийому передачі м’яча від партнеру; відбивання  перехват м’яча; протидію кидку; організація боротьби за м’яч, що відскочив від кошику; пенальті; виходу на вільне місця для взаємодій між гравцями; групові взаємодії у парах, трійках (передав-вийшов. трикутник), командні взаємодії (4-0, 2-2, 3-1); групові й командні взаємодії у захисті.

Ціннісний компонент

приймає участь в організації групових і командних взаємодіях в нападі і захисту у монокорфбол і двосторонній грі у корфбол. 
	Способи пересувань. Володіння мечем (передачі, кидки, фінти, пенальті). Оволодіння м’ячем. (перехоплення, підбор м’яча). Групові й командні взаємодії у нападі та захисту. Протидії атакуючим діям суперників. 


3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

З метою реалізації мети дослідження та в межах експерименту були вивчені показники фізичної і функціональної підготовленості учнів 15-16 років, а також динаміка показників під впливом уроків фізичної культури різної спрямованості. 
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 15-16 років
контрольної та експериментальної груп на початку дослідження

	№ з/п
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	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 були виявлені схожі результати. 
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 15-16 років контрольної та експериментальної груп на початку дослідження

	№ з/п
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	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. У таких тестах, як згинання і розгинання рук в упорі лежачи і вис на зігнутих руках було зафіксовано різницю в результатах, також не достовірну. 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. Достовірно кращими виявились юнаки експериментальної групи (табл. 3.3).
Таблиця 3.3

Середні показники розвитку фізичних якостей юнаків 15-16 років контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження

	№ з/п
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	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 (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).
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%).
Таблиця 3.4
Середні показники розвитку фізичних якостей дівчат 15-16 років
контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження

	№ п/п
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	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


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).

Серед дівчат приріст показників розвитку рухових якостей найбільшим також був в експериментальній групі. 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%.

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 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 уроків фізичної культури різної спрямованості на показники функціональної підготовленості.

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 3.6

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


Проте, наприкінці дослідження між показниками груп були зафіксовані достовірні відмінності за всіма функціональними пробами. 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).
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


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 під впливом уроків фізичної культури різної спрямованості (модуль чирлідинг і модуль корфбол) відбувається динаміка показників фізичної і функціональної підготовленості учнів 15-16 років. 
Проте, вивчення варіативного модулю корфбол наприкінці дослідження виявило значно більший приріст усіх показників як у юнаків, так і дівчат. Це пояснюється більшою інтенсивністю і варіативністю дій учнів на уроці під час вивчення варіативного модулю корфбол.
ВИСНОВКИ

1. Результати дослідження засвідчили, що уроки фізичної культури різної спрямованості (модулі чирлідинг і корфбол) сприяють покращенню показників фізичної та функціональної підготовленості учнів 15-16 років.

2. У контрольній групі (модулі чирлідинг) слід відзначити поліпшення результатів наприкінці дослідження, але вони виявилися нижчими, ніж в експериментальній групі (модуль корфбол). 

3. Юнаки експериментальної групи були кращими за юнаків контрольної 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 були значно кращими 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 уроки фізичної культури різної спрямованості (модуль чирлідинг і модуль корфбол) мають позитивний вплив на фізичну підготовленість і показники функціонального стану учнів старшого шкільного віку. Проте, вивчення варіативного модулю корфбол має більш суттєвий вплив, що можна пояснити більшою інтенсивністю і варіативністю дій у корфболі.
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