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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ  

 

ВООЗ -Всесвітня організація охорони здоров’я 

ІМТ –  індекс маси тіла 

КГ –  контрольна група дівчат, які займалися за програмою варіативного 

модуля «Чирлідинг» 

ОГД –  основна група дівчат, які займалися за програмою за програмою 

варіативного модуля «Чирлідинг» із застосуванням елементів 

аеробіки «фітнес-данс» 

ОГЙ –  основна група дівчат, які займалися за програмою за програмою 

варіативного модуля «Чирлідинг» із застосуванням елементів 

аеробіки «фітнес-йога» 

ОГТ –  основна група дівчат, які займалися за програмою за програмою 

варіативного модуля «Чирлідинг» із застосуванням елементів 

аеробіки «фітнес-тай-бо» 

ЧСС – частота серцевих скорочень 
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ВСТУП 

 

Різнобічний розвиток фізичних здібностей і на цій основі зміцнення 

здоров'я учнів є одним із завдань системи фізичного виховання. Однак існує 

суперечність між заявленими цілями фізичного виховання і фізичною 

підготовкою учнів, а так само можливостями їх реалізації [3, 13, 25].  

Разом з тим, поряд із високими темпами технологічного розвитку, 

вдосконалення і автоматизації багатьох процесів життєзабезпечення людини 

в сучасному суспільстві спостерігається тенденція до зниження фізичної 

активності всіх вікових груп, а поряд із глобальної гіподинамією людства, 

актуальним стає питання щодо впровадження таких форм фізичної 

активності, які б стимулювали обмінні процеси організму, а також 

мотивували до занять фізичною культурою, сприяли формуванню здорового 

способу життя [20, 28, 34, 36, 53]. 

Виникає питання, як в рамках обмеженого бюджету часу 

загальноосвітньої школи учням отримати найбільший ефект в процесі 

формування у них ціннісних орієнтацій на збереження і поліпшення власного 

здоров'я [61]. 

Проблемність ситуації полягає в тому, що у підлітків, як і у інших 

вікових категорій, з кожним роком спостерігається тенденція до зниження 

рухової активності і в той же час до підвищення психоемоційної 

напруженості в процесі навчання [2, 4, 12, 57]. Науковці і лікарі звертають 

увагу та той факт, що у сучасної молоді спостерігається збільшення числа 

тих, у кого присутні ознаки раннього дитячого ожиріння, що негативно 

впливає на якість життя у майбутньому [71]. Все це відбувається на тлі 

недостатньої уваги до розробки науково обґрунтованих методичних 

рекомендацій використання тих чи інших засобів фізичного виховання, 

спрямованих на комплексний фізичний і розумовий розвиток школярів [21, 

36, 56, 61]. Фізіологами встановлено, що вправи аеробного характеру низької 

інтенсивності виконуються за рахунок використання жирових запасів 
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організму [5, 65, 66]. Тому такими вправами можна цілеспрямовано впливати 

на зниження жирового компоненту організму [69]. 

Наукові пошуки вчених і дослідників сучасності доводять, що фізична 

активність позитивно впливає не лише на обмінні процеси в організмі, але й 

на психоемоційний стан, роботу всіх систем і органів, що проявляється 

загальним станом здоров'я [1, 6, 58, 82]. Чирлідинг – один із тих нових видів 

рухової активності, який забезпечує наявність позитивних психоемоційний 

реакцій та розвиток спритності, гнучкості, сили та силової витривалості. 

Разом з цим заняття чирлідингом пов’язані із розучуванням нетривалих за 

часом комплексів [37], що на наш погляд, через незначну кількість вправ 

аеробного характеру сприятиме підвищенню вмісту м’язового компонента та 

не впливатиме на зниження жирового компоненту. Тому ми припустили, що 

доповнення програми варіативного модуля «Чирлідинг» комплексами вправ 

аеробного спрямування низької інтенсивності із арсеналу аеробіки 

забезпечить зниження вмісту жирового компонента. 

Мета дослідження – за динамікою показників компонентного складу 

маси тіла учнів старших класів обґрунтувати використання на уроках 

фізичної культури за варіативним модулем «Чирлідинг» засобів аеробіки. 

Відповідно до мети дослідження в роботі були поставлені наступні 

завдання: 

1) За даними наукової літератури дослідити можливості використання 

засобів аеробіки на уроках фізичної культури із учнями старших класів. 

2) Розробити комплекси вправ аеробіки з елементами фітнес програм, 

якими будуть доповнені уроки фізичної культури за програмою 

варіативного модуля «Чирлідинг». 

3) Визначити показники компонентного складу маси тіла учениць 11 

класів. 

4) Дослідити зміни показників компонентного складу маси тіла учениць 11 

класів під впливом занять фізичною культурою із використанням 

експериментальних програм.  
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Об'єкт дослідження компонентний склад маси тіла учениць старших 

класів. 

Предмет дослідження вплив уроків фізичної культури за варіативним 

модулем «Чирлідинг» із використанням засобів аеробіки на компонентний 

склад маси тіла учениць 11 класів. 

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи 

дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних наукових джерел; 

педагогічні, фізіологічні методи досліджень, а саме: антропометрія, 

біоімпедансометрія; методи математичної статистики. 

Наукова новизна. 

Вперше досліджено особливості впливу засобів аеробіки, які 

використовувалися на уроках з фізичної культури під час вивчення 

варіативного модуля «Чирлідинг», на компонентний склад маси тіла  

старшокласниць. 

Підтверджено важливість фізичної активності для корекції 

компонентного складу маси тіла дівчат старшого шкільного віку. 

Практична значущість роботи полягає у використанні отриманих 

результатів під час роботи з дівчатами старшого шкільного віку. 

Робота складається зі вступу, чотирьох розділів, висновків, списку 

використаних джерел та додатків. Перший розділ роботи присвячено 

загальним положенням організації процесу фізичного виховання учнів 

старших класів. Другий розділ містить інформацію щодо методів і організації 

дослідження. У третьому розділі викладено матеріал щодо особливостей змін 

компонентного складу маси тіла в залежності від застосованих засобів 

аеробіки під час занять фізичною культурою за варіативним модулем 

«Чирлідинг».  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Чирлідинг – один із тих нових видів рухової активності, який 

забезпечує наявність позитивних психоемоційний реакцій та розвиток 

спритності, гнучкості, сили та силової витривалості. Разом з цим заняття 

чирлідингом пов’язані із розучуванням нетривалих за часом комплексів, що 

на наш погляд, через незначну кількість вправ аеробного характеру не 

впливатиме на зниження жирового компоненту в організмі. Фізіологами 

встановлено, що вправи аеробного характеру низької інтенсивності 

виконуються за рахунок використання жирових запасів організму. 

Доповнення програми варіативного модуля «Чирлідинг» комплексами вправ 

аеробного спрямування низької інтенсивності із арсеналу аеробіки та їх 

поєднання із фітнес-технологіями забезпечить зниження вмісту жирового 

компоненту та гармонійний розвиток організму школярок. 

2. Уроки фізичної культури за варіативним модулем «Чирлідинг» із 

застосуванням аеробіки у поєднанні з елементами фітнес-йоги, фітнес-дансу 

чи фітнес-тай-бо сприяли  вірогідному зменшенню вмісту підшкірного жиру 

в організмі досліджуваних на 12,43%, 12,86% і 12,44% відповідно (p < 0,05). 

Цьому сприяли вправи аеробного характеру низької інтенсивності із 

комплексу аеробіки для виконання яких як джерело енергії 

використовуються жирові запаси організму.  

Поєднання у програмному матеріалі варіативного модуля «Чирлідинг» 

засобів фітнес-дансу та фітнес-тай-бо завдяки наявності силових динамічних 

вправ забезпечили вірогідне збільшення м’язової маси на 12,20% та 14,30% 

відповідно. Оскільки зміни жирового та м’язового компонентів дівчат які 

займалися за варіативним модулем «Чирлідинг» із використанням аеробіки у 

поєднанні з елементами фітнес-програм різної спрямованості, не 

супроводжувалися вірогідним зниженням маси тіла та індексу маси тіла, такі 

зміни відбулися за рахунок перерозподілу жирової та м’язової тканин в 
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організмі досліджуваних під впливом оптимально організованих фізичних 

навантажень. 

Уроки фізичної культури у яких використовувалися елементи фітнес-

йоги, фітнес-дансу та фітнес-тай-бо сприяли достовірному зменшенню 

метаболічного віку досліджуваних на 28,25%, 26,58% та на 20,46% 

відповідно. Тенденція до зменшення цього показника у дівчат контрольної 

групи (p>0,05), де не використовувалися комплекси аеробіки поєднані з  

елементами фітнес-програм, можна розглядати з одного боку, як фізіологічні 

вікові зміни, які відбуваються в організмі дівчат у другій фазі пубертатного 

періоду онтогенезу, а з іншого – як вплив регулярних фізичних навантажень 

під час занять фізичною культурою протягом навчального року. 

Під впливом занять за варіативним модулем «Чирлідинг» із 

використанням аеробіки та елементів фітнес-йоги, фітнес-дансу та фітнес-

тай-бо, виявлено вірогідне зниження частки вісцерального жиру на 17,46%, 

32,0% та 33,0% відповідно. Зважаючи на те, що даний параметр протягом 

усього дослідження перебував у діапазоні «норма», таке суттєве його 

зниження можна вважати результатом перерозподілу жирової та м’язової 

тканин в організмі досліджуваних. 

3. Застосування методу біоімпедансометрії в роботі із школярами 

дозволяє контролювати зміни, що відбуваються протягом усього періоду 

занять фізичною культурою. Динаміка показників складу тіла залежить від 

обсягу, інтенсивності фізичних навантажень та їх спрямованості. Результати 

досліджень свідчать про доцільність впровадження в програмний матеріал 

варіативного модуля «Чирлідинг» комплексів вправ аеробіки та елементів 

фітнес-йоги, фітнес-дансу та фітнес-тай-бо в процесі фізичного виховання 

школярок старших класів.  
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