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ках вказують на існування асиметрії стопи за досліджуваними параметрами (різ
ниця становить у середньому 3,3±0,04 мм).

2. Форма стопи характеризується статистично вірогідними відмінностями лінійно- 
кутових параметрів та коефіцієнтів переднього відділу стопи. Не дивлячись на те, 
що середні значення коефіцієнтів поздовжнього й поперечного сплощення стопи 
знаходяться в нормі, виявлені відхилення величини виросткового кута, п’яткової 
й човникоподібної кісток свідчать про можливий розвиток сплощення поздовж
нього й поперечного склепіння, що диктує необхідність проведення профілак
тичних заходів серед обстежених студентів.

3. Отримані результати та їх аналіз дають підставу стверджувати, що в студентів- 
чоловіків у віці 19-20 років досліджувані плантографічні показники відповідають 
віковим нормативним вимогам і зумовлені певним соматотипом.
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РІЗНИМ РІВНЕМ ФІЗИЧНОГО СТАНУ

Стаття присвячена вивченню інноваційних програм фізичного виховання підлітків. Встановлено, 
що сучасна система фізичного виховання школярів не дає можливостей достатньою мірою розвивати 
належним чином фізичні якості й функціональні резерви кардіореспіраторної системи школярів.
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Статья посвящена изучению инновационньїх программ физического воспитания подростков. 
Установлено, что современная система физического воспитания школьников не дает возможности в 
достаточной степени развивать должним образом физические качества и функциональньїе резерви 
кардиореспираторной системи школьников.

Ключевьіе слова: физическая подготовленность, физическое развитие, учебная программа, 
инновационние технологии.

Тке агіісіе із деуоіед іке зійду о/іке іппоуаііуе ргодгатз о/ркузісаі едисаііоп о/іеепадегз. Іі із зеї іке 
тодет зузіет о/ркузісаі едисаііоп о / зскоіагз доез поі епаЬІе іп а зи/ісіепі дедгее іо деуеіор ркузісаі 
аЬіІіііез апд/ипсііопаї гезегуез о/іке сагдіас апд гезрігаіогу зузіетз о/зскоіагз.

Кеу -нюгдз: ркузісаі/ііпезз, ркузісаі зіаіиз, сиггісиїит, іппоуаііуе іескпоіодіез.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Взаємо
зв’язок між організацією й методикою фізичного виховання і здоров’ям дітей та молоді 
не викликає сумніву [4; 9; 37; 57]. Зміст програмного забезпечення повинен вра
ховувати біологічні й педагогічні закономірності керування фізичним станом організму 
людини в процесі фізичного виховання. Ігнорування цих закономірностей перешкоджає 
реалізації педагогічного процесу та не призводить до досягнення оздоровчої мети 
фізичного виховання -  підвищення рівня фізичного стану, функціональних резервів і 
резистентності організму, і як результат -  зменшення захворюваності. Про це свідчить 
зростання кількості школярів і студентської молоді, які мають різного роду відхилення 
в стані здоров’я (до 90%) [32; 31].

Аналіз базових програм з фізичного виховання в школі за останні 20 років по
казав, що за деяких змін змісту основна концепція залишилася тією ж. Цільова спрямо
ваність програм з фізичного виховання у школі полягає в підготовці до складання 
державних тестів з фізичної підготовки. Більшою мірою мають можливість наблизи
тися до розв’язання оздоровчих завдань авторські програми, які складаються з ураху
ванням регіональних особливостей, екологічних факторів, національних традицій, 
індивідуальних особливостей учнів. Однак відсутність деяких науково-обґрунтованих 
системоутворюючих факторів не дає можливості сформувати програму, яка була б 
адекватною діючою ланкою в системі управління фізичним вихованням школярів.

Тому актуальність теми дослідження полягає в пошуку шляхів підвищення ке
рованості системою фізичного виховання дитячого контингенту у зв’язку з тим, що 
існуюча система не призводить до досягнення поставленої мети -  зміцнення здоров’я 
дітей і підлітків.

Мета дослідження -  обґрунтувати зміст уроків фізичної культури з використан
ням інноваційних технологій для підвищення рівня фізичного (соматичного) здоров’я 
та фізичної підготовленості.

Результати дослідження та їх обговорення. Розвиток фізичної культури і спорту 
в Україні регламентований рядом документів. Так, наприклад, Указом Президента 
України від 28 вересня 2004 року № 1148/2004 затверджено Національну доктрину 
розвитку фізичної культури і спорту. Національна доктрина розвитку фізичної куль
тури і спорту (далі -  Доктрина) -  це система концептуальних ідей і поглядів на роль, 
організаційну структуру та завдання фізичної культури й спорту в Україні на період до 
2016 року з урахуванням стратегії розвитку держави та світового досвіду. Метою 
Доктрини є орієнтація українського суспільства на поетапне формування ефективної 
моделі розвитку фізичної культури й спорту на демократичних та гуманістичних 
засадах. В основу Доктрини покладено ідею задоволення 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
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життя, профілактики захворювань, організації змістовного дозвілля, формування гума
ністичних цінностей та створення умов для всебічного гармонійного розвитку людини. 
Держава реалізовує заходи, спрямовані на формування, подальше вдосконалення сфери 
фізичної культури й спорту. Важливим завданням є забезпечення оптимальної рухової 
активності громадян у повсякденній діяльності, подолання недооцінювання можливос
тей фізичної культури у формуванні здорового способу життя, зміцненні здоров’я 
(передусім серед молоді), у розв’язанні інших важливих соціально-економічних 
проблем. Держава стимулює об’єднання зусиль заінтересованих державних, громад
ських, приватних організацій та широких верств населення для визначення стратегіч
них напрямів розвитку сфери фізичної культури й спорту, прогнозування перспектив
них процесів, використання системного і програмно-цільового підходів у розробленні 
й здійсненні практичних заходів [27; 43].

Організація й зміст фізичного виховання в дошкільних, загальноосвітніх і профе
сійно-технічних навчальних закладах, незалежно від типів, форм власності та підпо
рядкування, регламентуються Законами України “Про дошкільну освіту”, “Про освіту”, 
“Про загальну середню освіту”, “Про професійно-технічну освіту”, “Про фізичну куль
туру 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 [33; 48; 49]. До них належать:

Національна доктрина розвитку освіти, затверджена Указом Президента України 
від 17.04.2002 № 347;

Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту в Україні, затвер
джена Указом Президента України від 28.09.2004 № 1148;

Міжгалузева комплексна програма “Здоров’я нації”, затверджена постановою 
Кабінету Міністрів України від 10.01.2002 № 14;

Базовий компонент дошкільної освіти;
Державні стандарти: початкової загальної освіти, затверджені постановою Кабіне

ту Міністрів України від 16.11.2000 №1717, базової та повної середньої освіти, затвер
джені постановою Кабінету Міністрів України від 14.01.2004 № 24, професійно-техніч
ної освіти, затверджені постановою Кабінету Міністрів України від 17.08.2002 № 1135;

Програма розвитку, навчання та виховання дітей дошкільного віку (“Малятко”, 
“Дитина”, “Українське дошкілля”);

Навчальна програма з фізичної культури для учнів загальноосвітніх навчальних 
закладів;

Навчальна програма з фізичної культури для учнів загальноосвітніх навчальних 
закладів -  спортивний профіль -  10-12 класи;

Навчальна програма з фізичної культури для учнів, віднесених за станом здоров’я 
до спеціальної медичної групи;

Положення про спортивні клуби спортивної спілки учнівської молоді України.
З 2009/10 навчального року у 5-9 класах впроваджена нова навчальна програма з 

фізичної культури. Програма характеризується спрямованістю на реалізацію принципу 
варіативності, який передбачає планування навчального матеріалу відповідно до ста
тево-вікових особливостей учнів, їхніх інтересів, матеріально-технічної оснащеності 
навчального процесу (спортивний зал, спортивні пришкільні площадки, стадіон, басейн 
тощо), кадрового забезпечення [42].

У 2009/10 навчальному році учні 10-11 класів навчаються за програмою “Основи 
здоров’я і фізична культура” для загальноосвітніх навчальних закладів. 10-11 класи” 
(за редакцією М.Д.Зубалія, 2001). Класи спортивного профілю навчаються за “Навчаль
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ною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. Спор
тивний профіль. 10-11 класи”, рекомендованою МОН України (лист МОН України від 
14.01.04, № 1/11-95), яка надрукована в журналі “Фізичне виховання в школі”, № 2, 
2004. Що стосується організації навчально-виховного процесу з фізичної культури, то 
вивчення предмета в 10-11 класах здійснюється окремо для юнаків і дівчат. Поділ 
класу на групи здійснюється згідно наказу Міністерства освіти і науки України від 
20.02.2002 р., № 128. При наявності можливостей уроки фізичної культури в 5-9 класах 
також варто проводити для дівчат і хлопців окремо. Для популяризації фізичної культу
ри та з метою виявлення рівня фізичної підготовки випускників, перевірки знань випу
скників щодо спортивно-оздоровчої діяльності й вміння використовувати їх для збере
ження та поліпшення свого здоров’я Міністерство освіти і науки України з 2008/09 
навчального року запровадило Державну підсумкову атестацію з фізичної культури в 
11 класі за вибором учнів. До проходження державної підсумкової атестації з фізичної 
культури допускаються учні основної медичної групи [40; 58].

Протягом останніх років, у тому числі й у 2011 році, сталося декілька нещасних 
випадків із смертельними наслідками на уроках фізичної культури. Для попередження 
таких ситуацій у майбутньому слід дотримуватися вимог техніки безпеки під час прове
дення занять, а особливо при складанні контрольних навчальних нормативів, коли учні 
виконують вправи з максимальним навантаженням [27]. При цьому потрібно дотриму
ватись таких вимог:

1. Контрольні навчальні нормативи складають учні основної медичної групи, які 
на момент прийняття нормативу не скаржаться на погане самопочуття й стан здоров’я.

2. Кожній заліковій вправі передує цілеспрямована підготовка, яка повинна 
забезпечити формування тренувальних ефектів (не менше, як на двох заняттях).

3. Перед складанням нормативу вчитель проводить розминку, а після -  віднов- 
лювальні вправи.

4. Учні мають можливість перескласти норматив на визначеному вчителем занятті.
5. Учитель зобов’язаний забезпечити безумовне дотримання правил і виконання 

вимог щодо безпеки під час здачі нормативів.
У період з 01.09 до 01.10 кожного навчального року, із метою адаптації учнів до 

навантажень на уроках фізичної культури, прийом контрольних навчальних нормативів 
не здійснюється, а також обмежується виконання вправ максимальної потужності [40; 
42; 45].

Пріоритетним завданням системи фізичного виховання у світлі рекомендацій На
ціональної доктрини розвитку освіти в Україні та в низці дотичних державних доку
ментів і програм означено формування відповідального ставлення людини до власного 
здоров’я як до найвищої індивідуальної й суспільної цінності. Таким чином, для забез
печення ефективного функціонування системи фізичного виховання школярів в умовах 
радикальної мінливості українського суспільства виникає гостра проблема пошуку 
новітніх оптимальних й ефективних систем фізичного виховання й оздоровлення 
молодого покоління [2; 21].

Дослідження свідчать про те, що всі форми свідомого відношення учнів до фізич
ної культури є формуючо-впливовими: більшість респондентів стверджують (11-12 р. -  
79,3%, 13-14 р. -  84,1%, 15-17 р. -  87,6%), що сучасна система фізичного виховання 
учнів неефективна. Це обумовлює низькі показники мотивації до систематичних занять 
фізичною культурою. Більшість учнів бажають використовувати в процесі фізичного 
виховання сучасні спортивно-оздоровчі технології, такі як степ-аеробіка, фітбол-аеро- 
біка, шейпінг (11-12 років -  89,8%; 13-14 років -  85,6%; 15-17 років -  89,3%); 85,7% 
респондентів (11-12 років) свідчать, що з фінансових причин ці технології їм не
доступні [25].
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Дослідженнями Г.В.Глоби [25] окреслено негативну динаміку вікового розподілу 
показників здоров’я учнів ЗОШ. Так, серед учнів 11-12 років 0,3% рівень здоров’я ви
ще середнього, 11,4% середній, 43,1% нижче середнього і 45,2% низький рівень здо
ров’я. У групі 13-14-річних учнів 1,3% вище середнього, 35,3% середній, 36,5% нижче 
середнього та 27,0% низький рівень здоров’я. Учні 15-17 років 0,6% вище середнього, 
14,7% середній, 32,7% нижче середнього й 52,1% низький рівень здоров’я. 79,7% дітей 
відносяться до низького й нижче середнього рівнів здоров’я. Школярів зазначених 
вікових груп з високим рівнем соматичного здоров’я не виявлено. Виявлена негативна 
динаміка співвідношення кількості здорових учнів та школярів із різними відхиленнями 
в стані здоров’я (половина досліджуваного контингенту учнів), що складає негативний 
результат (-17,4%). Означена негативна динаміка співвідноситься з оцінками комплек
сної фізичної підготовленості учнів. Так, учні 11-12 років за цим показником розподі
ляються таким чином: 72,9% мають низький, 22,4% -  середній, тільки 4,7% -  високий 
рівень фізичної підготовленості. У 13-14-літньому віці: 9,7% -  високий, 34,2% -  серед
ній, 56,1% -  низький рівень фізичної підготовленості. У групі 15-17-літніх учнів: 11,1% 
мають високий, 39,2% -  середній, 49,7% -  низький рівень фізичної підготовленості. 
Виявлені параметри фізичної підготовленості школярів свідчать про необхідність опе
ративного вирішення проблеми з оптимізації системи фізичного виховання учнів за
гальноосвітніх шкіл [25].

Зміст програми для основної школи представлено тільки базовими спортивними 
вправами, які найчастіше не враховують інтереси дітей, їх бажання займатися сучас
ними формами спортивно-оздоровчої роботи [36]. З-поміж засобів, що підвищують 
мотивацію до занять фізичною культурою дівчат-підлітків, багато спеціалістів рекомен
дують використовувати вправи сучасних форм оздоровчо-кондиційної спрямованості: 
ритмічної гімнастики, шейпінгу, йоги тощо [3; 14; 15; 17; 39; 50].

Одним з таких інноваційних підходів до організації уроків фізичного виховання з 
дівчатами-підлітками є заняття степ-аеробікою.

Використання засобів степ-аеробіки в обов’язкових формах занять у варіативній 
частині програми знайшло своє відображення в ряді наукових праць [17; 25].

Цінність використання степ-аеробіки, яка позитивно впливає на фізичний та 
психоемоційний стан дівчат-підлітків, полягає в тому, що ці заняття комплексно впли
вають на організм: зміцнюють усі м’язові групи, розвивають рухливість суглобів, 
сприяють підвищенню еластичності зв’язок і сухожиль, підвищують рівень розвитку 
аеробних можливостей, зміцнюють серцево-судинну й дихальну системи, розвивають 
м’язову силу, гнучкість, координацію рухів, сприяючи підвищенню рівня фізичної під
готовленості, збагачують фонд рухових навиків. Оздоровчий ефект занять степ-аеро- 
бікою полягає в загально-фізіологічному впливі на організм, підвищенні обміну речо
вин, профілактиці захворювань серцево-судинної системи та опорно-рухового апарату, 
корекції постави й покращенню психоемоційного стану, розвитку творчої активності 

[1; 60].
Однак застосування новітніх технологій у фізичній культурі, які були б адаптовані 

до різних вікових груп, потребує глибокого науково-методичного обґрунтування.
Наукові дослідження [13; 19; 36] свідчать, що в підлітковому віці спостерігається 

значне зниження рухової активності на фоні падіння зацікавлення до уроків фізичної 
культури в школі й негативного ставлення до занять фізичною культурою взагалі.

Для підвищення ефективності впливу фізичного виховання на розвиток орга
нізму школярів, оптимізації їхньої рухової активності вчені шукають нові підходи до 
складання спортивно-оздоровчих програм; опрацьовують питання оптимізації дозу
вання фізичних навантажень з урахуванням типологічних, психофізіологічних і со
ціальних особливостей учнів [22; 46; 62]; визначають результативні форми організації
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діяльності школярів та методичні прийоми й засоби, котрі посилюють мотивацію учнів 
до уроків фізичної культури [54].

Ще одним з інноваційних підходів до організації уроків фізичної культури є 
туризм. Теоретичний аналіз показав, що туристично-краєзнавча діяльність сьогодні 
розглядається як спосіб життя людини, засіб реалізації різних цінностей, проведення 
дозвілля й активного відпочинку, фізичного вдосконалення й зміцнення здоров’я. 
Проте досі немає науково обґрунтованої системи проектування й реалізації туристично- 
краєзнавчих заходів у школах, відсутня систематизація туристичних ресурсів Карпат
ського Єврорегіону, який має екологічно сприятливе середовище. Є потреба в розробці 
оптимальних режимів діяльності дітей і підлітків в умовах багатоденних походів на 
основі дослідження термінових і комулятивних адаптаційних реакцій з метою підви
щення ефективності оздоровчо-спортивного туризму [52]. Із метою уникнення нега
тивного впливу (психоемоційні стреси, імуннодифіцитні стани тощо) технології життя 
в умовах переходу більшості країн до інформаційного суспільства виникає нагальна 
потреба комплексного впливу на організм людини раціонально підібраної рухової ак
тивності й різноманітних рекреаційно-туристичних ресурсів [51]. Окрім вирішення 
виховних завдань, туристсько-краєзнавча робота сприяє фізичному розвитку кожного 
учня. Це підтверджує ціла низка досліджень [8; 52; 34], які довели, що туристичні 
маршрути (походи) впливають на фізичний розвиток школяра, а саме:

- під час занять туризмом залучаються всі основні групи м’язів кінцівок і тулуба;
- туризм позитивно впливає на серцево-судинну, нервову й дихальну системи;
- туризм сприяє загартуванню організму, підвищує його опір негативним зовнішнім 

впливам, різним захворюванням.
Дослідники [18] констатують, що проведені ними дослідження дають змогу про

стежити, як упродовж туристського походу підвищуються показники фізичної праце
здатності й психологічна стійкість особистості. І як висновок, учені акцентують увагу 
на тому, що в туристському поході адаптація до фізичного й психічного навантаження 
проходить набагато легше, адже його учасник потрапляє в природні умови, а саме в 
таких умовах органи й системи організму людини взаємодіють особливо гармонійно. У 
процесі адаптації людина накопичує фізичні кондиції, мобілізує й розвиває внутрішні 
ресурси організму. Такі профілактичні й оздоровчі ефекти засобів туристичної діяль
ності пов’язані з впливом фізичних вправ на фізіологічний і психологічний стани 
організму, що перешкоджає появі й розвитку захворювань.

Учитель фізичної культури займає домінантну позицію та відповідає за форму
вання здорового способу життя підростаючого покоління. Окрім цього, під час занять 
фізичною культурою, участі в туристичних походах, змаганнях зі спортивного орієнту
вання та екскурсіях на фахівців фізичного виховання покладається місія сприяти роз
витку в школярів таких фізичних якостей, як витривалість, м’язова сила, гнучкість, 
спритність, координація рухів, швидкісні здібності. Саме оздоровчо-спортивний (ак
тивний) туризм як засіб фізичного виховання приховує в собі великі потенційні можли
вості щодо всебічного розвитку особистості школяра [59]

Аналіз сучасних підходів до програмування й змісту спортивно-оздоровчих за
нять з підлітками показав необхідність їх подальшого вдосконалення.

Індивідуальна акселерація й ретардація біологічного розвитку супроводжується 
значною варіативністю морфофункціональної зрілості, фізичної працездатності й фі
зичної підготовленості підлітків одного паспортного віку. Різні темпи фізичного роз
витку підлітків у цей період створюють своєрідний комплекс індивідуальних кількіс
них і якісних параметрів диференціації фізіологічних систем. Індивідуальні особливості 
біологічного розвитку організму учнів визначають різні здібності до навчання. У зв’яз-
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ку з пубертатними процесами, в організмі школярів індивідуальне випередження або ж 
відставання від середніх величин за рівнем біологічного, функціонального й рухового 
розвитку можуть сягати 5 років [28; 29; 65].

Програми з фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах зорієн
товані на середньостатистичного учня й не враховують особливостей біологічного роз
витку підлітків [41].

У зв’язку з цим, практичний інтерес становить розробка методик диференційо
ваного фізичного виховання й оцінки рівня фізичної підготовленості підлітків на основі 
визначення біологічного віку й пов’язаних з ним індивідуальних темпів морфофунк- 
ціонального й рухового розвитку [36].

Питання диференційованого фізичного виховання з урахуванням індивідуального 
морфофункціонального розвитку та фізичної підготовленості вивчала ціла плеяда віт
чизняних вчених [36; 64; 38]. Однак ці дослідження не враховували гормонально залеж
них показників розвитку, зокрема, темпів біологічного дозрівання підлітків, які є визна
чальними в цей період.

Дослідження диференціації фізичних навантажень та оцінки рівня фізичної підгото
вленості підлітків з урахуванням темпів їхнього біологічного розвитку проведені, як 
правило, на окремих статево-вікових групах учнів, зокрема юнаків 15-17 років [24; 61], 
дівчат 12-13 років [36], підлітків 13-14 років. Окремі дослідження присвячені питанням 
диференціації фізичних навантажень у спорті та питанням спортивного відбору [66].

Згідно з даними літератури, у підлітковому віці специфіка функціонування орга
нізму більшою мірою визначається ступенем біологічного розвитку, ніж календарним 
віком. Істотні розходження в термінах біологічного дозрівання дівчат і хлопців, індиві
дуальні особливості його темпу призводять до виникнення значної неоднорідності 
складу школярів кожного класу. В одному класі можуть навчатися діти з різним ступе
нем біологічної зрілості, а отже, і з різними функціональними й адаптаційними мож
ливостями. Тому в цей віковий період вкрай необхідне застосування диференційова
ного підходу, а одним із критеріїв розподілу учнів на групи варто вважати біологічний 
вік [53].

Установлено [56], що практично всі досліджувані показники соматичного розвит
ку школярів 11-16 років мають достовірно (р<0,05-0,001) тісніші кореляційні взаємо
зв’язки з біологічним віком, ніж із хронологічним (паспортним). Така залежність від
значається й між окремими параметрами стану кардіореспіраторної системи та біоло
гічним віком. Практично всі досліджувані показники фізичної підготовленості в хлоп
ців і дівчат достовірно корелюють із біологічним віком. Однак у хлопців ця залежність 
виражена більшою мірою, ніж у дівчат. Також встановлено, що школярі з різним рів
нем біологічного розвитку всередині однієї статево-вікової групи відрізняються між 
собою за показниками стану кардіореспіраторної системи, фізичної працездатності й 
підготовленості як на початку, так і наприкінці навчального року. Достовірні (р<0,05- 
0,001) відмінності виявлено між хлопцями акселератами й ретардантами за показни
ками частоти серцевих скорочень, артеріального тиску, індексу Робінсона, адаптаційно
го потенціалу кровообігу, систолічного й ударного індексів, життєвої ємності легенів, 
об’єму форсованого дихання, екскурсії грудної клітки, показників кистьової й станової 
динамометрії, стрибка в довжину з місця, підтягування на перекладині. Між дівчатами 
крайніх темпів біологічного розвитку виявлено статистично значиму різницю (р<0,05- 
0,001) за показниками адаптаційного потенціалу кровообігу, систолічного й ударного 
індексів, фізичної працездатності, життєвої ємності легенів, життєвого індексу, об’єму 
форсованого дихання, екскурсії грудної клітки, показників кистьової та станової ди
намометрії, нахилу вперед з положення сидячи, бігу на 30 м, човникового бігу 4х10 м
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[56]. Виявлено суттєву гетерохронність протягом навчального року стану кардіореспі- 
раторної системи, фізичної працездатності й фізичної підготовленості як у хлопців, так 
і в дівчат, що зумовлена темпами біологічного розвитку школярів.

Дослідженнями А.М.Сітовського [55] було встановлено, що підвищення рівня ру
хової активності школярів, в умовах трьох уроків фізичної культури протягом тижня, 
не вирішує оздоровчих завдань. Оскільки як абсолютні, так і відносні показники фізич
ної працездатності протягом навчального року знижуються на 20%. Відзначається та
кож певна гетерохронність у річній динаміці фізичних якостей та їх залежність від 
темпів біологічного дозрівання дівчаток [53; 55].

Ураховуючи те, що провідною метою фізичного виховання школярів повинно бу
ти сприяння гармонійному фізичному розвитку, а відтак збалансований вплив на різні 
сторони рухової підготовленості учнів, пропонується наступна схема розподілу об’ємів 
навчальних навантажень для дівчат 7-х класів:

• для рухових якостей, показники яких протягом року покращуються більше, як на 
3% (високий рівень розвитку), планувати об’єм навантаження обсягом 15% часу 
основної частини уроку;

• для рухових якостей, показники яких протягом року покращуються до 3% (се
редній рівень розвитку), планувати об’єм навантаження обсягом 35% часу основ
ної частини уроку;

• для рухових якостей, показники яких протягом року погіршуються (низький рі
вень розвитку), планувати об’єм навантаження обсягом 50% часу основної час
тини уроку. Тобто більший об’єм навантаження планується на рухові якості, що 
мають негативний та низький темп розвитку в річній динаміці.
Наприклад: швидкість, за результатами бігу на 30 м, зростає в ретардантів на 

5,5%, в акселератів на 2,1% і в медіантів погіршується на 0,5%, що, за концепцією 
А.М.Сітовського [53], дозволяє спланувати об’єм навантаження для розвитку швид
кості обсягом 15% часу основної частини уроку для ретардантів, 35% -  для акселератів 
та 50% для медіантів.

Оптимальні параметри фізичних навантажень забезпечать структурування рухо
вих програм для кожного етапу інноваційної системи фізичного виховання. Аналіз ди
наміки показників фізичної працездатності учнів 11-12 років в умовах виконання фі
зичних навантажень із системи аеробних технологій був основою індивідуалізованого 
дозування фізичних навантажень за такими основними показниками, як: інтенсивність, 
тривалість одноразового впливу, кількість серій фізичного навантаження, інтервали 
відновлення, форма відновлення, морфофункціональна спрямованість впливу фізичних 
вправ [25].

Результати дослідження [26] дозволили розробити й впровадити в практику інно
ваційну систему фізичного виховання учнів загальноосвітніх шкіл з використанням 
аеробних технологій. Означена система як концептуальна модель була структурована в 
три етапи її реалізації: етап мотиваційно-підготовчого впливу комбінованої аеробіки; 
етап мотиваційно-тренувального впливу комбінованої аеробіки; етап мотиваційно-ста- 
білізуючого впливу комбінованої аеробіки.

Залежно від рівня фізичної підготовленості учнів, було розраховано оптимальні 
параметри побудови занять в умовах інноваційної системи фізичного виховання учнів:

• низький рівень: моторна щільність 35-40%; ЧСС -  120-130 уд./хв; темп музично
го супроводу 100-110 уд./хв; інтервали відновлення повні;

• середній рівень: моторна щільність заняття становить 45-60%; темп музичного 
супроводження 120-130 уд./хв; ЧСС в межах 130-140 уд./хв; інтервали віднов
лення скорочені;
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• вище середнього: показник моторної щільності заняття знаходиться в межах 
70-75%; темп музичного супроводження 140-155 уд./хв; ЧСС -  150-170 уд./хв; 
інтервали відновлення скорочені.
Означені механізми дозволили в повному обсязі врахувати індивідуальні й типові 

особливості учнів 11-12 років.
Ефективність розробленої інноваційної системи була підтверджена показниками 

якості стану їх рухової сфери. Її ефективність також була підтверджена динамікою 
показників рівня тривожності, функціональних проб та стану здоров’я [25].

Аналіз наукових джерел, практика функціонування системи фізичного виховання 
в загальноосвітніх школах України виявили наявність суттєвого протиріччя між су
спільним запитом щодо удосконалення системи фізичного виховання учнів методами 
сучасних спортивно-оздоровчих систем та відсутністю науково-обґрунтованих педаго
гічних механізмів їх поєднання з уроками фізичної культури. Найперспективнішим 
напрямом оптимізації є збагачення уроків комплексами вправ аеробного спрямування, 
під впливом яких значно підвищуються показники всіх функціональних систем орга
нізму [26].

Висновки.
1. Сучасна система фізичного виховання школярів не забезпечує порогового рівня 

тривалості, частоти й інтенсивності навантаження, що не дає можливості достат
ньою мірою розвивати фізичні якості й функціональні резерви функціональних 
систем організму школярів.

2. Існує ряд [17; 24; 25; 36; 53] апробованих методик, котрі враховують розвиток фі
зичних якостей та аеробних можливостей організму. Проте вони мають обмежене 
впровадження на окремих вікових групах.

3. Виходячи з низького рівня здоров’я школярів, недостатнього рівня фізичної підго
товленості, сьогодні необхідна розробка загальних підходів з метою підвищення 
функціонального стану й фізичних резервів школярів з різними темпами біоло
гічного розвитку.
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