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АТ – артеріальний тиск крові; 

МСК – максимальне споживання кисню; 

МОН – Міністерство освіти і науки; 

ОМЦ – оваріально-менструальний цикл; 

ЦНС – центральна нервова система; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

N – потужність навантаження; 

PWС170 – фізична працездатність; 

PWС170 абс. – абсолютна величина фізичної працездатності; 

PWС170 відн. – відносна величина фізичної працездатності; 

Vo2 max – максимальне споживання кисню; 

Vo2 max абс. – абсолютна величина максимального споживання кисню; 

Vo2 max відн. – відносна величина максимального споживання кисню; 

W170 – абревіатура рекомендована Всесвітньою організацією охорони 

здоров’я для визначення тесту PWС170. 
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В С Т У П 

 

Актуальність теми. У сучасній системі освіти ефективність занять з 

фізичного виховання прийнято оцінювати за динамікою показників якісних 

параметрів рухової діяльності. На стадії реформування системи освіти 

особливо гостро постає питання ефективності прогарам з фізичної культури 

для загальноосвітніх шкіл. Слід враховувати і негативні впливи екологічних, 

соціальних та економічних чинників. Наукові публікації останніх років 

свідчать про відсутність тенденції до покращення фізичного здоров’я 

населення України [3, 4, 7, 14, 15, 23, 40, 41]. Переважна більшість 

публікацій вказує на низький рівень фізичної підготовленості сучасної 

молоді [6, 13, 19, 27, 33, 44, 49].  

Ефективність оздоровчих програм в значній мірі залежить від розвитку 

адаптивних механізмів і функціональних можливостей організму, які у свою 

чергу у різні періоди онтогенезу проявляються неоднаково. Віковий період 

15-17 років характеризується повним завершенням періоду статевого 

дозрівання (пубертатного періоду). Після завершення пубертатної фази 

біологічного розвитку організм у своїх адаптивних реакціях на м’язову 

роботу досягає рівня ефективності та економічності функціональних 

показників дорослої людини [12, 17, 56]. Це пов’язано зі стабілізацією 

гормональної активності та покращенням механізмів регуляції фізіологічних 

функцій. Завершення фази статевого дозрівання у хлопчиків і дівчаток 

відбувається неоднаково. За даними Содокова, Сологуб [56] пубертатна фаза 

онтогенезу у дівчаток завершується в 15 років ± один рік. Саме тому у цей 

віковий період вплив фізичних навантажень на організм дівчат робиться 

прогнозований. 

Радикальні зміни, які зазнає система освіти, відкривають нові 

можливості для вчителя фізичної культури. Але, разом з тим ставить нові 

виклики, оскільки попередні наукові і методичні розробки в умовах сучасної 

школи втратили свою актуальність.  
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Вчені, які працюють у галузі фізичного виховання, спрямовують свої 

пошуки на створення, вивчення і застосування перспективних технологій 

оптимізації процесу фізичного виховання [1, 11, 28, 45, 62, 64]. Активно 

ведуться пошуки нових ефективних форм фізичного виховання та моделей 

тренувальних занять [8, 39, 43, 52, 67, 69]. Робота над створенням 

ефективних шкільних програм з фізичної культури полягає насамперед в 

узгодженості фізичних навантажень в залежності від їх спрямованості 

(силової, ігрової, легкоатлетичної та іншої), інтенсивності, обсягу, методу 

застосування і періодичності занять, з урахуванням індивідуальних 

функціональних можливостей організму. Вивчення впливу різних режимів 

навантажень на показники функціональної, а також фізичної підготовленості 

розширює можливості створення спеціалістами з фізичного виховання 

комплексних навчальних програм, які забезпечать різнобічний вплив на 

організм, що сприятиме зміцненню фізичного здоров’я учнів через 

вдосконалення адаптивних механізмів організму. 

Мета дослідження: Виявити особливості впливу уроків фізичної 

культури за варіативними модулями різного спрямування на показники 

фізичної та функціональної підготовленості дівчат 15-17 років. 

Завдання дослідження:  

1. Використовуючи наукові джерела, проаналізувати наявні підходи 

до вирішення проблеми вдосконалення фізичних якостей учнів старших 

класів. 

2. Розробити програми фізичної культури варіативних модулів 

різного спрямування для дівчат старших класів, реалізація яких сприятиме 

удосконаленню фізичних якостей. 

3. Визначити рівень фізичної підготовленості дівчат 15-17 років.  

4. Дослідити ефективність авторських програм з фізичної культури за 

впливом на якісні параметри фізичної підготовленості та функціональну 

підготовленість дівчат 15-17 років.  
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Об’єктом дослідження виступають якісні параметри фізичної 

підготовленості дівчат 15-17 років.  

Предметом дослідження є вплив уроків фізичної культури за 

програмами варіативних модулів «баскетбол», «легка атлетика» та 

«гімнастика» на фізичну та функціональну підготовленість дівчат 15-17 

років. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення, 

педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне 

тестування фізичної підготовленості, фізіологічні методи дослідження 

функціональної підготовленості, методи математичної статистики. 

Наукова новизна одержаних результатів.  

Уперше визначена ефективність уроків фізичної культури за 

програмами варіативних модулів «баскетбол», «легка атлетика» та 

«гімнастика» які розроблені у відповідності до наказу № 451 Міністерства 

освіти і науки України від 22.03.2017 р. 

Уперше дана порівняльна характеристика впливу уроків фізичної 

культури за програмами варіативних модулів «баскетбол», «легка атлетика» 

та «гімнастика» на фізичну та функціональну підготовленість дівчат 15-17 

років. 

Доповнено дані про рівень фізичної та функціональної підготовленості 

дівчат 15-17 років.  

Практичне значення роботи. Встановлено особливості впливу уроків 

фізичної культури за варіативними модулями різного спрямування на фізичні 

якості та функціональну підготовленість дівчат 15-17 років. 

На основі отриманих даних можна вносити корективи у планування 

уроків фізичної культури за варіативними модулями для підвищення їх 

ефективності. 

Отримані дані доповнюють інформацію про стан фізичної та 

функціональної підготовленості дівчат 15-17 років.  
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Особистий внесок у виконання роботи. Автором особисто обстежено 

45 дівчат віком 15-17 років із застосуванням педагогічних та фізіологічних 

методів дослідження. На основі відомостей,  представлених у науковій 

літературі, та за результатами власних спостережень розроблено й 

апробовано авторські програми занять з фізичного виховання різного 

спрямування. Автор самостійно виконала обрахунки, статистичну обробку та 

узагальнення результатів дослідження. Планування експерименту та вибір 

методів дослідження проводилося спільно з науковим керівником.  

Публікації. Основний зміст дипломної роботи відображено в статті: 

Мірошніченко В.М., Паньковецька Н.М., Галайдюк М.А. Удосконалення 

фізичної та функціональної підготовленості дівчат 15-17 років на заняттях з 

фізичної культури різного спрямування / Актуальные научные исследования в 

современном мире // Журнал – Переяслав-Хмельницкий, 2019. – Вып. 2(46), 

ч. 4 – С.,  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз літературних джерел свідчить, що на сучасному етапі 

реформування освітньої галузі викладання навчальної дисципліни фізична 

культура зазнало радикальних змін. Наукові дослідження де б 

висвітлювалася ефективність уроків фізичної культури за новими 

програмами лише починають з’являтися. Досліджень впливу уроків фізичної 

культури за програмами варіативних модулів різного спрямування на 

фізичну та функціональну підготовленість учнів у доступній нам літературі 

ми не зустрічали.  

Особливості проведення уроків фізичної культури з дівчатами 15-17 

років обумовлені віковими фізіологічними змінами їх організму. Для даного 

етапу онтогенезу характерна стабілізація і узгоджена робота всього 

організму. Фізичні якості (окрім витривалості) набули свого максимального 

рівня розвитку. Будь які фізичні навантаження які виконуються із 

дотриманням базових принципів фізичного виховання у дівчат 15-17 років 

сприймаються організмом. 

2. Виявлено особливості впливу уроків фізичної культури за 

варіативними модулями різного спрямування на фізичну підготовленість 

дівчат 15-17 років.  

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля баскетбол 

сприяли зростанню швидкісної витривалості визначеної за тестом «біг на 100 

м» на 5,3 % (p < 0,05). За іншими показниками фізичної підготовленості 

встановлено лише тенденцію до покращення. 

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля легка 

атлетика сприяли зростанню швидкісної витривалості за тестом «біг на 100 

м» на 4,1 % (p < 0,05), загальної витривалості визначеної за тестом «біг на 

1500 м» на 4,4 % (p < 0,05) та швидкісно-силової витривалості визначеної за 

тестом «піднімання тулуба в сід за 60 с» на 14,8 % (p < 0,05). За іншими 
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показниками фізичної підготовленості встановлено лише тенденцію до 

покращення. 

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля 

гімнастика сприяли зростанню силової витривалості визначеної за тестом 

«згинання та розгинання рук в упорі лежачи від лави» на 55,0 % (p < 0,05); 

силової витривалості визначеної за тестом «підтягування у висі лежачи» на  

30,0 % (p < 0,05); швидкісно-силової витривалості визначеної за тестом 

«піднімання тулуба в сід за 60 с» на  20,8 % (p < 0,05). 

3.  Встановлено ефективність уроків фізичної культури за варіативними 

модулями різного спрямування стосовно зростання результатів за 

спеціальними тестами до кожного із варіативних модулів у дівчат 15-17 

років. 

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля баскетбол 

сприяли зростанню влучності кидків із різних точок майданчика на 42,9 % (p 

< 0,05) та влучності штрафних кидків на 88,2 % (p < 0,01). 

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля легка 

атлетика сприяли зростанню швидкості бігу на 30 м на 8,5 % (p < 0,01). 

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля 

гімнастика сприяли зростанню на 21,4 % (p < 0,01) кількості стрибків через 

скакалку за 30 с. 

4. Виявлено особливості впливу уроків фізичної культури за 

варіативними модулями різного спрямування на функціональну 

підготовленість дівчат 15-17 років.  

Уроки фізичної культури за програмами варіативних модулів баскетбол 

і гімнастика не викликали зростання фізичної працездатності та аеробної 

продуктивності організму досліджуваних. 

Уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля легка 

атлетика сприяли зростанню фізичної працездатності за показником PWC170 

абс. на 13,1 % (p < 0,05) та за показником PWC170 відн. на 15,7 % (p < 0,05). 
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Також зросла аеробна продуктивність за показником Vo2 max абс. на 6,3 % (p < 

0,05) та за показником Vo2 max відн. на 7,8 % (p < 0,05). 
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