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У статті на основі проведених теоретичних досліджень висвітлені актуальні питання процесу 
фізичного виховання засобами атлетичної гімнастики. Подані результати експериментально під-
твердженого позитивного впливу засобів атлетичної гімнастики на рівень фізичної працездатності 
юнаків 15–17 років.

У роботі висвітлені актуальні питання процесу фізичного виховання юнаків старшої школи: підвищення 
ефективності, поліпшення рухової активності, індивідуального підходу, збереження і зміцнення здоров’я.

Завдання роботи: 1) розробити та апробувати програму диференційованого підходу в навчанні 
атлетичної гімнастики юнаків 15–17 років; 2) експериментально перевірити ефективність впливу 
розробленої методики на рівень фізичного здоров’я учнів старшої школи.

Для перевірки ефективності розробленої методики і змісту фізичного виховання проведено педа-
гогічний експеримент з юнаками 15–17 років шкіл м. Рівне. Математична обробка результатів екс-
перименту показала вірогідно (Р<0,05) вищий рівень фізичного здоров’я юнаків старших класів екс-
периментальних груп, що підтверджує позитивний вплив запропонованої методики.

У фізичному вихованні юнаків старшої школи ми застосовували методику поділу їх на групи за ста-
ном фізичного здоров’я, на основі чого здійснювався диференційований підхід у визначенні дозування 
обсягу та інтенсивності вправ відповідно до індивідуально-групових особливостей.

Ключові слова: фізичне здоров’я, фізична працездатність, фізичне виховання, атлетична гімнас-
тика, юнаки 15–17 років.

Kindrat V. K., Semenovych S. V., Kindrat P. V. The differentiated impact of means of athletic gymnastics 
on the level of physical workability of 15–17-year old young men 

The article, based on the conducted theoretical research, highlights the current issues of the process of 
physical education by means of athletic gymnastics. The results of the experimentally confirmed positive 
impact of the means of athletic gymnastics on the level of physical workability of young men aged 15–17 
are presented.

The research highlights the topical problems of the process of physical education of high school boys: 
increasing of the efficiency, physical activity, individual approach, preservation and promotion of health.

The tasks of the work: 1) to develop and test a program of a differentiated approach in teaching 
15–17-year-old young men athletic gymnastics; 2) experimentally check the effectiveness of the developed 
methods on the level of physical health of high school students.

Фізична культура і спорт
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To check the effectiveness of the developed methods and the content of physical education a pedagogical 
experiment was conducted with 15–17-year-old boys from Rivne schools. Mathematically processed results 
of the experiment showed a probably (Р<0.05) higher level of physical health of high school boys from the 
experimental groups, which confirms the positive impact of the proposed methods.

In physical education of high school young men, we applied the method of dividing them into groups 
according to the state of physical health, based on which a differentiated approach was implemented con-
cerning the dosage of the volume and intensity of exercises in accordance with individual and group char-
acteristics.

Key words: physical health, physical workability, physical education, athletic gymnastics, 15–17-year 
old young men.

Постановка проблеми. В Україні склалась 
критична ситуація зі станом здоров’я призовної 
молоді. Однією з причин цього є слабкий фізич-
ний розвиток, зниження імунітету до захворю-
вань. У системі підготовки юнаків фізичне вихо-
вання є важливим засобом формування у них 
здорового способу життя, розвитку й відновлення 
фізичних і духовних сил, реабілітації та корекції 
здоров’я. Результати наукових досліджень свід-
чать, що інтерес до фізичного виховання і спорту 
в юнаків не високий [1, с. 64]. Підвищення ефек-
тивності фізичного виховання, поліпшення рухо-
вої активності, збереження і зміцнення здоров’я, 
формування здорового способу життя учнівської 
молоді нині визнано найактуальнішими про-
блемами, що нагромадилися у загальноосвітніх 
навчальних закладах.

Розвиток атлетизму як чинник, що впливає на 
фізичне оздоровлення молоді, набуває в наш час 
великого значення як в Україні, так і в інших дер-
жавах. У спеціальному науковому обґрунтуванні 
мають потребу організація і методика проведення 
уроку у школі із застосуванням засобів атлетичної 
гімнастики.

Великі перспективи для оптимізації фізичного 
виховання в школах має диференційований під-
хід, який дає змогу кожному учневі працювати в 
оптимальному режимі й забезпечує найкращий 
оздоровчий ефект.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Окремі аспекти використання диференційо-
ваного підходу в навчальному процесі школи 
подані у дослідженнях О. Безкопильного [2, с. 7]. 
У навчальній програмі з фізичної культури для 
загальноосвітніх навчальних закладів 10–11-х кла-
сів (*Рівень стандарту) [3, с. 11] диференційо-
ваний підхід розглядається як компонент управ-
ління навчанням, у якому під час розподілу учнів 
на групи пропонується враховувати не лише їхній 
рівень фізичного розвитку, а й психологічні особ-
ливості та функціональні можливості організму.

В окремому науковому дослідженні Т. Дейні-
ченко  [4, с. 9]  диференційований підхід здійсню-
ється відповідно до розвитку фізичних можли-
востей учнів. Основна мета цієї роботи полягає в 
оптимізації навчального процесу, в обґрунтуванні 
методики занять для розвитку провідних або від-
стаючих фізичних якостей.

Низка дослідників показали високу ефектив-
ність окремих форм урочних і позаурочних занять 
з фізичної культури, якими є, наприклад, засоби і 
методи атлетичної гімнастики [5, с. 95; 6, с. 143]. 
Отримані дані свідчать про позитивне став-
лення юнаків до атлетизму і викликають потребу 
подальшої розробки науково-методичного 
обґрунтування уроків з атлетичної гімнастики у 
старших класах [5, с. 96]. Важливим у цей період 
є надання шкільному педагогічному процесу 
спрямованості на розвиток фізичного здоров’я 
юнаків з урахуванням принципу індивідуального 
підходу. У контексті такої проблеми велике зна-
чення мають дослідження таких науковців, як 
І. Глазирін та І. Гайдук [7, с. 145; 6, с. 217], які 
присвячені питанням диференційованого фізич-
ного виховання.

Скелетні м’язи є основним природним біоло-
гічним регулятором рухової функції організму. 
Зміна їх біомеханічних властивостей, як правило, 
призводить до зміни всіх інших систем організму 
[8, с. 64].

Розвиток атлетизму як чинник, що впливає на 
фізичне оздоровлення молоді, набуває великого 
значення як в Україні, так і в інших державах. 
На сучасному етапі дуже актуальні дослідження, 
пов’язані з оздоровчою, виховною дією засобів 
атлетичної гімнастики на вікову категорію юнаків 
15–17 років [1, с. 65; 6, с. 144; 9, с. 65; 10, с. 241].

У тренувальному процесі спортсменів, які 
займаються атлетизмом, головна увага науковців 
та тренерів-практиків приділяється розробленню 
базових тренувальних програм, що мають комп-
лексне спрямування [11, с. 125]. Такі дослідження 
в основному спрямовані на спортсменів серед-
нього і високого рівня підготовки.

Незважаючи на значну кількість спеціальної 
і методичної літератури, що висвітлює багато 
аспектів розвитку основних рухових здібностей 
учнів старшого шкільного віку, розглянута про-
блема ще далека від свого вирішення, а рівень 
фізичної підготовленості цієї групи молоді 
залишає бажати кращого. Не знижуючи досить 
високу цінність проведених наукових досліджень, 
потрібно зазначити, що вони не визначають кін-
цевої мети впровадження своїх розробок у поліп-
шення загального здоров’я учнів, не пояснюють 
принципи підбору засобів атлетичної гімнастики, 
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їх дозування на основі врахування рівня фізич-
ного здоров’я юнаків. Значною мірою не вирі-
шена проблема поділу юнаків однієї вікової групи 
відповідно до фізичного стану.

У спеціальному науковому обґрунтуванні 
мають потребу організація і методика проведення 
уроку із застосуванням засобів атлетизму, врахо-
вуючи індивідуальні особливості юнаків. Відзна-
чаючи зростаючий інтерес молоді до атлетичної 
гімнастики, необхідно більш ретельно досліджу-
вати питання, пов’язані з її застосуванням в уроч-
ній і позакласній роботі зі школярами, з огляду на 
їх індивідуальні морфологічні характеристики, а 
також функціональні і психологічні особливості.

Для практики інформація про вплив засобів 
атлетичної гімнастики на рівень фізичної працез-
датності юнаків 15–17 років у процесі фізичного 
виховання є надзвичайно важлива і це зумовлює 
дослідження в цьому напрямі.

Мета дослідження полягає в розробці й нау-
ковому обґрунтуванні методики фізичного вихо-
вання юнаків 15–17 років засобами атлетичної 
гімнастики.

Завдання дослідження: 1) розробити та апро-
бувати програму оздоровчо-розвиваючого змісту 
уроків фізичної культури із застосуванням засобів 
атлетичної гімнастики для юнаків 15–17 років; 
2) експериментально перевірити ефективність 
впливу засобів атлетичної гімнастики на рівень 
фізичної працездатності старшокласників.

Організація та результати дослідження. 
Комплексну оцінку індивідуального фізичного 
(соматичного) здоров’я юнаків ми здійснювали 
з урахуванням показників фізичного розвитку та 
функціонального стану систем організму за мето-
дикою, рекомендованою Г. Апанасенко у 1992 р. 
На сьогодні вона найбільш поширена серед спе-
ціалістів.

Ми провели оцінку рівня соматичного здоров’я 
юнаків – низького, нижчого за середній, серед-
нього, вищого за середній, високого з відповідним 
поділом на групи.

Наведена система оцінки дозволяє виділити 
групу ризику (середній рівень) дітей та проводити 
з ними спрямовані профілактико-оздоровчі заходи. 
Юнаки з низьким рівнем здоров’я, швидше за все, 
можуть мати різного роду патологічні процеси і 
повинні пройти поглиблене медичне обстеження.

На основі відомостей, представлених у науко-
вій літературі, та зважаючи на особливості стану 
фізичного здоров’я юнаків 15–17 років, ми роз-
робили методику дозування силових навантажень 
і програму занять атлетичною гімнастикою. Для 
перевірки ефективності розробленої методики 
і змісту фізичного виховання проводився педа-
гогічний експеримент з юнаками 15–17 років 
(10–11 класів) шкіл м. Рівне. Всього було охо-
плено 114 учнів, з яких 63 учні становили експе-

риментальну і 51 – контрольну групи. В експери-
ментальній групі у процесі фізичного виховання 
була апробована розроблена програма оздоровчо-
розвиваючого змісту, де широко застосовувалися 
засоби атлетичної гімнастики. Заняття в контр-
ольній групі проводилися за традиційною програ-
мою. Педагогічний експеримент тривав два роки.

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
літературних джерел; антропометричні; фізіоло-
гічні; педагогічний експеримент; методи матема-
тичної статистики.

У нашій роботі для оцінки рівня фізичної пра-
цездатності застосовувався тест Руф’є (реакція 
серцево-судинної системи юнаків на 30 присідань 
за 45 секунд) [12, с. 58].

Тестування у спробі Руф’є: вимірювали ЧСС 
учня за 15 с у положенні сидячи після 5 хв. від-
починку (ЧСС1). Потім учень виконував 30 гли-
боких присідань з викиданням рук уперед за 45 с 
і відразу сідав на стілець. Підраховували ЧСС за 
перші 15 с після навантаження (ЧСС2), потім в 
останні 15 с 1-ої хвилини відпочинку після наван-
таження (ЧСС3).

Значення індексу Руф’є вираховувалось за 
формулою:
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де ЧСС1 – пульс спокою за 15 с, ЧСС2 – пульс 
перших 15 с першої хвилини відновлення, ЧСС3 – 
пульс останніх 15 с першої хвилини відновлення.

Оцінка рівня індексу Руф’є проводилась за 
таблицею 1.

Таблиця 1
Шкала оцінки індексу Руф’є

Рівень фізичного стану Значення індексу
Низький 14

Нижчий за середній 11–13
Середній 6–10

Вищий за середній 5–4
Високий 3

Результати дослідження і їх обговорення. 
Оцінка фізичної працездатності організму – важ-
ливий показник тренованості, яка розвивається в 
результаті регулярних занять фізичними вправами, 
зумовлює можливість найбільш ефективного вико-
нання конкретної м’язової діяльності і готовність 
до досягнення рухового результату. Функціональ-
ний стан – найважливіший об’єктивний і разом з 
тим найбільш лабільний його компонент, що віді-
грає вирішальну роль у регулюванні навантаження, 
тому що інші показники тренованості меншою 
мірою змінюються в процесі життєдіяльності, ніж 
функції організму. При цьому треба мати на увазі, 
що добра фізична працездатність, незалежно від 
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результату рухової діяльності та інших критеріїв 
тренованості, відображає відповідність використо-
вуваних навантажень.

Тісний взаємозв’язок між рівнем функціональ-
них можливостей серцево-судинної і дихальної 
систем, з одного боку, і фізичною працездат-
ністю – з іншого, дозволяють використовувати 
ці показники для оцінки адаптації організму до 
м’язової діяльності.

Порівнюючи результати, отримані в процесі 
дослідження, виявили, що до експерименту за 
середнім значенням індексу Руф’є юнаки контр-
ольної групи мають вищі показники, ніж експери-
ментальної. Темпи приросту показників індексу 
експериментальної групи перевищують показ-
ники контрольної групи (табл. 2).

Таблиця 2
Порівняльні результати індексу Руф’є 

у юнаків 15–17 років
Показ-
ники

Вік, 
років Групи n X δ m t p

індекс 
Руф’є

До 
експер.

Е 63 12,79 4,05 0,54 5,18 > 
0,05К 51 9,84 3,77 0,53

10 
класи

Е 63 10,08 3,42 0,43 0,34 < 
0,05К 51 9,86 3,33 0,47

11 
класи

Е 63 6,86 2,14 0,27 -7,04 < 
0,05К 51 10,49 3,54 0,5

Рівень індексу Руф’є юнаків контрольної та 
експериментальної груп до і після проведення 
педагогічного експерименту висвітлено на діа-
грамі (рис. 1). Її аналіз свідчить, що до початку 
експерименту контрольна група мала середній, а 
експериментальна – нижчий за середній рівень 
індексу Руф’є. При цьому значення рівня індексу 
Руф’є контрольної групи перевищувало значення 
експериментальної.
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Рис. 1. Динаміка показників індексу Руф’є  
у юнаків 15–17 років

У ході експерименту у юнаків 10 класів екс-
периментальної групи індекс Руф’є помітно 
піднявся до середнього рівня, а у контроль-
ної групи він залишився незмінним. У юнаків 

11 класів експериментальної групи індекс Руф’є 
помітно покращився, а в контрольній групі він 
змістився до нижчого за середній рівня. Резуль-
тати, подані на діаграмі, показують, що у юна-
ків експериментальної групи порівняно з контр-
ольною помітно значний приріст рівня індексу 
Руф’є. За час педагогічного експерименту темпи 
приросту рівня індексу Руф’є в експеримен-
тальній групі становлять 46,5%, а у контрольній 
групі цей показник знизився на 6%. Це свідчить 
про те, що юнаки, які займались за розробленою 
програмою оздоровчо-розвиваючого змісту, де 
широко застосовувалися засоби атлетичної гім-
настики, мають вищий рівень фізичного стану, 
ніж контрольної групи, які займалися за тради-
ційною програмою.

Досліджуючи рівень фізичного стану у юна-
ків експериментальної групи, ми виявили пози-
тивну реакцію систем організму досліджуваних 
на заняття з атлетичної гімнастики. Підвищення 
функціональних можливостей юнаків експери-
ментальної групи пояснюється змістом навчаль-
них занять.

Таким чином, педагогічний експеримент пока-
зав високу ефективність запропонованих засобів 
і методів фізичного виховання юнаків, які покра-
щили фізичну працездатність старшокласників.

Аналіз показників індексу Руф’є у юнаків стар-
ших класів експериментальної і контрольної груп 
дозволив встановити, що регулярні заняття атле-
тичною гімнастикою сприяють розвитку більш 
високого рівня фізичного стану, сприятливо впли-
вають на їхнє здоров’я.

Узагальнюючи результати педагогічного екс-
перименту, необхідно констатувати тенденцію 
зниження середніх показників індексу Руф’є у 
юнаків 10–11 класів контрольної групи і підви-
щення у юнаків 10–11 класів експериментальної 
групи, що свідчить про оздоровчий ефект запро-
понованої методики.

Подані на рисунку 2 результати показують, що 
на початку дослідження рівень фізичного здоров’я 
юнаків експериментальної групи був нижчий, ніж 
у контрольній.

Результати, отримані в процесі дослідження, 
показали, що до початку експерименту юнаки 
експериментальної групи мають високий(0%), 
вищий за середній (0%), середній (28,57%), ниж-
чий за середній (33,33%), низький рівень фізич-
ного здоров’я (38,1%).

Після дев’яти місяців занять за розробленою 
методикою в експериментальній групі повторне 
тестування в 10-му класі показало тенденцію 
підвищення рівня фізичного здоров’я: високого 
рівня – на 4,76%, вищого за середній рівня – на 
4,76%, середнього рівня – на 11,11%, нижчого за 
середній рівня – на 3,17%  та зменшення юнаків 
низького рівня – на 23,81%.
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Рис. 2. Динаміка показників фізичного 
здоров’я у юнаків 15–17 років

Повторне тестування експериментальної 
групи в 11-му класі теж показало підвищення 
рівня фізичного здоров’я юнаків: високого рівня – 
на 22,22%, вищого за середній рівня – на 23,81%, 
середнього рівня – на 14,25% і зменшення юнаків 
нижчого за середній рівня – на 26,98%, низького 
рівня – на 33,34%.

Разом із тим спостерігається тенденція 
зниження рівня фізичного здоров’я у юнаків 
10–11 класів контрольної групи (рис. 2).

Результати проведеного педагогічного екс-
перименту показали, що юнаки експерименталь-
ної групи мають вищий приріст рівня фізичного 
здоров’я, ніж контрольної. Експериментальна 
група навіть перегнала контрольну групу, що 
займалась за традиційною методикою.

Результати, подані в табл. 3, свідчать про 
достовірну перевагу юнаків експериментальних 
груп 11-го класу порівняно з юнаками відповід-
них контрольних груп (Р<0,05). Підвищення рівня 
фізичного здоров’я юнаків експериментальної 
групи пояснюється змістом навчальних занять.

Особливу тривогу викликає той факт, що у 
юнаків контрольної групи сталося зниження рівня 
фізичного здоров’я.

Використання розробленого змісту і методики 
фізичного виховання юнаків дозволило підви-
щити їхню мотивацію до уроків, активність під 
час виконання фізичних вправ і загалом інтерес 
до фізичної культури.

Отже, педагогічний експеримент виявив 
високу ефективність розробленої методики дифе-
ренціації засобів і методів у процесі навчання 

юнаків старших класів атлетичної гімнастики. 
Є підстава говорити, що наша методика фізич-
ного виховання юнаків 15–17 років ефективніша 
за традиційну. Це підтверджується підвищенням 
інтересу юнаків до занять фізичними вправами, 
покращенням рівня фізичного розвитку, фізичної 
підготовленості, фізичної працездатності, рівня 
фізичного здоров’я.

Висновки. Аналіз літературних джерел свід-
чить, що юнацький вік є найбільш сприятливим 
для розвитку силових здібностей, тому педа-
гогічний вплив дає найбільший ефект, якщо їх 
цілеспрямовано застосовувати саме в цьому віці. 
У фізичному виховання юнаків 15–17 років, які 
мають індивідуальні особливості, доцільно вико-
ристовувати комплексний варіант оздоровчого 
тренування засобами атлетичної гімнастики, що 
спрямований на корекцію фізичного розвитку і 
поліпшення рухової підготовленості.

У процесі навчання атлетичної гімнастики ми 
застосовували методику поділу юнаків на групи 
за станом фізичного здоров’я, на основі чого здій-
снювався диференційований підхід у визначенні 
дозування обсягу й інтенсивності вправ, трива-
лість відпочинку з навантаженням відповідно до 
індивідуально-групових особливостей. У своїх 
дослідженнях ми довели, що застосування засо-
бів атлетичної гімнастики, навантаження в яких 
адекватні можливостям юнаків, сприятливо впли-
вають на їхнє здоров’я, поліпшують дієздатність 
органів і систем організму та підвищують рівень 
фізичної працездатності.

Педагогічний експеримент виявив високу 
ефективність запропонованої методики. Най-
вищі позитивні відмінності виявлено за показни-
ками рівня фізичного здоров’я у юнаків 11 класів. 
Впровадження розробленої методики у процесі 
фізичного виховання юнаків експериментальної 
групи, вірогідно (Р<0,05), підвищує рівень фізич-
ного здоров’я, а також мотивацію до систематич-
них занять фізичними вправами.

Подальші дослідження передбачають роз-
робку й апробацію програм оздоровчо-розвиваль-
ного змісту із застосуванням засобів атлетичної 
гімнастики для здобувачів вищої освіти.

Таблиця 3
Порівняльні результати фізичного здоров’я юнаків 15–17 років

Показники Вік, років Групи n X δ m t p

Рівень фізичного 
здоров’я

До експер. Е 63 3,44 3,21 0,4 -0,62 < 0,05К 51 7,84 4,21 0,59

10 класи Е 63 5,97 3,85 0,49 -2,68 < 0,05К 51 7,90 3,77 0,53

11 класи Е 63 10,03 3,63 0,46 4,06 > 0,05К 51 7,10 3,99 0,56
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