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 Політика нашої держави передбачає переорієнтацію галузі фізичної 

культури і спорту на рішення пріоритетної проблеми – зміцнення і 

укріплення здоров’я населення засобами фізичного виховання і спорту, 

створення необхідних умов для задоволення потреб українців у боротьбі за 

своє здоров’я, формування ціннісного ставлення на здоровий спосіб життя і 

профілактику захворюваності. Це потребує радикальних, конструктивних 
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змін у системі фізичного виховання населення, яка приділяє ще недостатньо 

уваги індивідуальним особливостям здоров’я кожного громадянина [1-3]. 

Заклади вищої освіти мають готувати майбутніх учителів і викладачів 

фізичної культури здатних створювати культурне середовище для задоволення 

потреб суб’єктів освітянського процесу в активній руховій діяльності, 

формування у них навичок здорового способу життя; здатних використовувати і 

розробляти сучасні технології, засоби і методи фізичного виховання та 

оцінювати ефективність їх застосування [4-5].   

 Модернізація технологій, форм, методів та засобів фітнесу, 

індивідуалізація і диференціювання навантаження між групами під час 

занять – основні завдання спрямованих аеробних фітнес-занять [5-6].   

Виховання в особистості прагнення до здорового способу життя, 

відповідальне ставлення до свого здоров'я, підвищення мотивації до занять 

фізичним вихованням, здатність до самооцінки і самоконтролю, постійне 

самовдосконалення і усвідомлення власних результатів – сприяють 

формуванню ціннісного ставлення до занять оздоровчими фізичними 

вправами підлітків [2; 7].   

 Виникає необхідність у складанні освітніх програм навчання, що 

враховують поведінкові потреби підлітків. Найбільш ефективними є фітнес-

вправи, які враховують контроль над адаптацією учня, вдосконалення його 

здоров'я, а також його фізичний потенціал [8].   

 На заняттях з фітнесу створюється сприятливе середовище, що підтримує 

зусилля підлітка, що сприяє його самовдосконаленню,  самореалізації, 

фізичному вдосконаленню [9]. 

  Метою роботи було розробити аеробні фітнес-технології з підвищення 

кардіореспіраторної системи підлітків підлітків. 

  У результаті проведених досліджень ми дійшли до таких висновків: 

 Визначено, що на початковому етапі експерименту розвиток 

кардіореспіраторної системи підлітків експериментальної групи, які 

займалися фітнесом з урахуванням наших пропозицій за середньогруповими 

показниками з індексу Руф’є знаходилися на задовільному рівні – 8 у.о. , 

після впровадження експериментальних педагогічних технологій з фітнесу, 

спостерігався перехід експериментальної групи з задовільного на добрий 

рівень – 2 у.о. (Зміни становили – 75%). Контрольна група, яка займалася 

фітнесом за традиційною методикою, показала незначні зрушення – 

залишилася на задовільному рівні – 7 у.о. на початку експерименту і 4 у.о.  

на прикінцевому зрізі показників (зміни становили – 42,86%). 

 Оцінка стану кардіореспіраторної системи та системи забезпечення 

організму киснем (індекс Скібінського) указує, що середньогрупові показники 

експериментальної групи, до впровадження експериментальних 

педагогічних технологій  становили – 38 у.о.,  після формувального 

експерименту – 63 у.о., констатувався перехід з «доброго рівня» на рівень 

«дуже добре» (зміни становили – 65,79 %). Результати контрольної групи  на 

початковому етапі експерименту  становили – 40 у.о. («добрий рівень»,  після 

формувального експерименту – 52 у.о. («добрий рівень»), що указує на 



незначні зрушення в кардіореспіраторній системі досліджуваних 

контрольної групи за час експерименту (зміни становили – 30 %). Контрольна 

група залишилася на «доброму рівні» за значеннями індексу Скібінського.  

Тобто було встановлено більш суттєві позитивні зрушення в 

кардіореспіраторної витривалості експериментальної групи на відміну від 

контрольної.         

Вивчення тонусу парасимпатичної нервової системи, що напряму 

пов’язане з оцінюванням функціонування серцево-судинної системи, 

визначалося за пробою Ашнера. Результати формувального експерименту 

засвідчили, що в експериментальній групі середьогрупові показники 

засвідчили нормальну збудженість парасимпатичного відділу вегетативної 

нервової системи на відміну від контрольної, де спостерігалася підвищена 

збудженість.     

Дослідження дихальної системи з використанням проби Розенталя, за 

експериментальний період, виявило збільшення ЖЕЛ у експериментальній 

групі – на 6,5 %. У контрольній групі спостерігалося поступове зростання 

ЖЕЛ – на 3,2 %.  

Розроблено методичні пропозиції з фітнес-тренувань для підлітків ЗСО. 

До яких увійшли плавання, аквафітнес, танцювальні види, кардіотренування, 

бігова доріжка, короткострокові лекції-презентації з формування здорового 

способу життя, ціннісного ставлення до занять фізичним вихованням та  ін.  

Вивчення кардіореспіраторної системи показало позитивну динаміку 

показників підлітків-дівчаток експериментальної групи на відміну від 

контрольної, що, на нашу думку, указує на ефективність і необхідність 

застосування  запропонованих нами пропозицій з розвитку 

кардіореспіраторної системи на заняттях фітнесом в ЗСО у позаурочний час.   
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