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Мета: провести дослідження щодо впливу оздоровчих занять на зміни систем організму дівчат 11 та 12 років підготов-
чої медичної групи. 
Матеріал і методи: в експерименті прийняли участь 20 дівчат у віці 11 та 12 років, які займалися за розробленою 
нами програмою протягом року. Оцінка фізичного стану організму проводилася за допомогою педагогічних та медико-
біологічних методів. 
Результати: за підсумками проведеного дослідження була оцінена динаміка морфологічних та функціональних по-
казників та рівень фізичних якостей дівчат 11 та 12 років підготовчої медичної групи. 
Висновки: результати проведеного дослідження підтверджують ефективність використання оздоровчих занять з до-
помогою різних засобів, які позитивно вплинули на стан систем організму дівчат підготовчої медичної групи.
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Вступ

За даними дослідників одним з найважливіших за-
вдань фізичного виховання є умови ефективного фізично-
го розвитку та спортивного вдосконалення дітей шкільно-
го віку (7–18 років), облік їх вікових і індивідуальних мор-
фофункціональних показників [1; 8].

Фізичний розвиток  – це сукупність морфологічних і 
функціональних показників, які характеризують розвиток 
організму і дають змогу визначити запаси його фізичних 
сил, витривалість, працездатність [3].

Відмічається, що нерівномірний розвиток у підлітко-
вий період обумовлений різними факторами, які здатні 
впливати на організм і належним чином відноситися до 
широкої сукупності чинників ризику виникнення порушень 
їхнього здоров’я [4; 5].

Підлітковий період – бурхливий період розвитку учнів, 
протягом якого відбуваються певні фізичні зміни, збіль-
шуються морфологічні дані, котрі у своїй більшості мають 
слабкий взаємозв’язок з роботою різних систем організму, 
особливо після захворювань [2].

Ці питання набувають особливої значущості у тепе-
рішній час, у зв’язку із різким погіршенням фізичного 
розвитку дітей шкільного віку, особливо у середній школі, 
наслідком чого є різні захворювання серцево-судинної, 
дихальної, травневої та інших систем організму в період 
навчального року [6]

Звідси витікає, що головним напрямом фізичного 
виховання підлітків протягом навчального року є забез-
печення та організація оздоровчих занять з урахуванням 
стану здоров’я (медична група).

На даний момент забезпечення підлітків оптимальним 
проведенням та контролем оздоровчих занять із застосу-
ванням елементів інноваційних методів дуже складне, що 
є актуальною проблемою фізичного виховання.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконувалися відповід-
но до плану науково-дослідної роботи кафедри зимових 
видів спорту, велоспорту та туризму Харківської держав-
ної академії фізичної культури та Зведеного плану НДР 
Міністерства освіти і науки України на 2014–2017  рр. за 
темою «Основи спортивного туризму в рекреаційній ді-

яльності різних вікових груп населення України» (номер 
державної реєстрації 0114U000366).

Мета дослідження: провести дослідження щодо 
впливу оздоровчих занять на зміни систем організму ді-
вчат 11 та 12 років підготовчої медичної групи.

Матеріал і методи дослідження

Згідно медичних карток, були відібрані дівчата 11 ро-
ків з частими захворюваннями дихальної системи (брон-
хіт, трахеїт тощо), що відносилися до підготовчої медичної 
групи, але за даними шкільного лікаря допущені до занять 
фізичною культурою. У дослідженні, яке проходило про-
тягом чотирьох етапів року, прийняли участь дівчата, яким 
на початок експерименту було 11 років та 12 років – на-
прикінці (n=20).

На початку навчального року була впроваджена про-
грама, за якою відбувався процес оздоровлення та по-
ступового освоєння комплексу рухових навичок та вмінь, 
особливо пов’язаних з пред’явленими вимогами до під-
літкового організму, більш обережного дозування фізич-
ного навантаження з використанням пульсометру (Polar 
RX300X) протягом всього дослідження.

Програма складалась з чотирьох блоків (1  – втягую-
чий, 2 – закріплюючий, 3 – підтримуючий, 4 – розвиваю-
чий). Перший блок був тривалістю 1 місяць (2 тижні – 1 за-
няття при ЧСС до 105±2,5 уд. хв–1; 2 тижні – 2 заняття при 
ЧСС до 115±2,5 уд. хв–1; другий блок – 3 місяці (1 місяць: 
2 тижні – 2 заняття; 1 тиждень – 3 заняття; 1 тиждень – 2 
заняття; 1 місяць: 2 тижні – 2 заняття; 1 тиждень – 3 занят-
тя; 1 тиждень – 2 заняття; 1 місяць: 1 тиждень – 3 занят-
тя, 1 тиждень – 1 заняття; 2 тижні – 2 заняття при ЧСС до 
120±2,5 уд. хв–1); третій блок – 4 місяці (2 місяці: 8 тижнів – 
3 заняття при ЧСС до 125±2,5 уд. хв–1; 1 місяць: 2 тижні – 2 
заняття; 1 тиждень – 3 заняття; 1 місяць: 2 тижні – 2 занят-
тя; 1 тиждень – 3 заняття; 1 тиждень – 2 заняття при ЧСС 
до 115±2,5 уд. хв–1); четвертий блок – 4 місяці (1 місяць: 
2 тижні – 2 заняття, 2 тижні – 3 заняття; 1 місяць: 4 тижні – 
3 заняття; 1 місяць: 4 тижні – 3 заняття; 1 місяць: 1 тиж-
день – 2 заняття при ЧСС до 125±2,5 уд. хв–1).

Кожне заняття складалося з трьох частин: динамічної, 
статичної та релаксаційної. Динамічна частина забезпе-
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чувала збільшення фізичної працездатності та аеробної 
продуктивності організму, статична вміщувала вправи 
дихальної гімнастики з тривалою фазою видиху та релак-
саційна – на зниження психофізичної напруги, збільшення 
стресостійкості, зменшення рівня тривожності.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагаль-
нення літературних джерел; педагогічне спостереження; 
тестування; медико-біологічні методи, методи матема-

Таблиця 1
Стан морфологічних та функціональних показників дівчат 11–12 років (n=20)

Показники

I етап 
(вересень)

II етап
 (січень)

III етап 
(травень)

IV етап 
(вересень) Оцінка статичної 

відмінності
11 років 12 років

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
Х

3
±m

3
Х

4
±m

4
t p

Довжина тіла, см 138,4±1,62 140,4±1,39 141,9±1,09 144,2±2,17

t
1,2

=0,94; 
t

1,3
=1,79;

t
1,4

=2,14;
t

2,3
=0,85;

t
2,4

=1,47;
t

3,4
=0,95

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

<0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Маса тіла, кг 38,8±6,63 39,7±1,27 41,5±0,95 42,6±1,29

t
1,2

=0,53; 
t

1,3
=1,83;

t
1,4

=2,22;
t

2,3
=1,13;

t
2,4

=1,60;
t

3,4
=0,69

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

<0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Окружність грудної клітки, см 61,6±1,14 62,5±1,13 62,8±0,89 64,3±0,83

t
1,2

=0,56; 
t

1,3
=0,83;

t
1,4

=1,91;
t

2,3
=0,21;

t
2,4

=1,28;
t

3,4
=1,23

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

>0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Частота серцевих скорочень (ЧСС) у 
покою,  уд.·хв–1 81,8±4,20 80,9±4,11 77,3±3,06 75,9±1,91

t
1,2

=0,15; 
t

1,3
=0,87;

t
1,4

=1,28;
t

2,3
=0,70;

t
2,4

=1,10;
t

3,4
=0,39

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

>0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Систолічний артеріальний тиск 
(САТ), мм рт. ст

109,5±7,53 114,3±7,18 115,3±6,12 119,0±5,37

t
1,2

=0,46; 
t

1,3
=0,60;

t
1,4

=1,03;
t

2,3
=0,11;

t
2,4

=0,52;
t

3,4
=0,45

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

>0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Діастолічний артеріальний тиск 
(ДАТ), мм рт. ст

66,3±4,76 67,3±4,52 70,3±3,52 72,5±2,63

t
1,2

=0,15; 
t

1,3
=0,68;

t
1,4

=1,14;
t

2,3
=0,52;

t
2,4

=0,99;
t

3,4
=0,50

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

>0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Життєва ємність легенів (ЖЕЛ), мл 1670,3±58,78 1743,5±22,89 1753,5±20,21 1797,0±35,37

t
1,2

=1,16; 
t

1,3
=1,34;

t
1,4

=1,85;
t

2,3
=0,33;

t
2,4

=1,27;
t

3,4
=1,07

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

>0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Частота дихання, дих.·хв–1 22,5±1,05 21,5±1,05 21,3±0,79 19,4±0,80

t
1,2

=0,67; 
t

1,3
=0,91;

t
1,4

=2,35;
t

2,3
=0,15;

t
2,4

=1,59;
t

3,4
=1,69

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

<0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Об’єм вдих/видих, мл 228,3±7,62 239,5±10,11 257,1±7,19 261,4±5,13

t
1,2

=0,88; 
t
1,3

=2,75;
t
1,4

=3,60;
t

2,3
=1,42;

t
2,4

=1,93;
t

3,4
=0,49

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
<0,05;

р
1,4

<0,01;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

Хвилинний об’єм дихання, мл 4029,4±80,57 4132,7±66,12 4215,7±79,42 4274,3±52,64

t
1,2

=0,99; 
t

1,3
=1,65;

t
1,4

=2,54;
t

2,3
=0,80;

t
2,4

=1,68;
t

3,4
=0,62

р
1,2

>0,05; 
р

1,3
>0,05;

р
1,4

<0,05;
р

2,3
>0,05;

р
2,4

>0,05;
р

3,4
>0,05

тичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

Протягом нашого дослідження здійсненні міжпред-
метні зв’язки пізнавальної, виховної, оздоровчої діяль-
ності, сформовані та закріпленні вміння та навички для 
самостійного заняття фізичними вправами; використані 

© Марина Пруднікова, 2017
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Рис. 1. Фізичний розвиток дівчат 11 та 
12 років згідно центильних інтервалів

 протягом дослідження (n=20)

різноманітні організаційні форми, засоби, методи і при-
йоми навчання, де для підбиття підсумків проведено по-
рівняльний аналіз усіх чотирьох етапів протягом року до-
слідження.

При використанні медико-біологічних методів дослі-
дження нами отримані наступні показники: так, між пер-
шим та другим етапами різниця склала у: довжині тіла 
(ДТ) 2,0 см (t=0,94; р>0,05), масі тіла (МТ) 0,9 кг (t=0,53; 
р>0,05), окружності грудної клітки (ОГК) 0,9  см (t=0,56; 
р>0,05), частоті серцевих скорочень (ЧСС) 0,9  уд.·хв–1 

(t=0,15; р>0,05), систолічному артеріальному тиску (САТ) 
4,8 мм  рт.  ст. (t=0,46; р>0,05), діастолічному артеріаль-
ному тиску (ДАТ) 1,0 мм рт. ст. (t=0,15; р>0,05), життєвій 
ємності легенів (ЖЄЛ) 73,2  мл (t=1,16; р>0,05), частоті 
дихання (ЧД) 1,0 дих.·хв–1 (t=0,67; р>0,05), об’єму вдих/
видих (ОВВ) 11,2 мл (t=0,88; р>0,05), хвилинному об’єму 
(ХО) 103,3 мл (табл. 1).

Тоді як між другим та третім етапами показники збіль-
шилися у ДТ на 1,5  см (t=0,85; р>0,05), у МТ на 1,8  кг 
(t=1,13; р>0,05), у ОГК на 0,3  см (t=0,21; р>0,05), у САТ 
на 1,0 мм  рт.  ст. (t=0,11; р>0,05), у ДАТ на 3,0 мм  рт.  ст. 
(t=0,52; р>0,05), у ЖЄЛ на 43,5  мл (t=0,46; р>0,05), у 
ОВВ на 17,6 мл (t=1,42; р>0,05), у ХО на 103,3 мл (t=0,80; 
р>0,05) та знизилися у ЧСС на 3,6 уд.·хв–1 (t=0,70; р>0,05), 
у ЧД на 1,0 дих.·хв–1 (табл. 1).

Протягом четвертого етапу дослідження показники ді-
вчат 12-ти років мали наступний результат: ДТ – 144,2 см 
(t

3,4
=0,95; р>0,05), МТ – 42,6 кг (t

3,4
=0,69; р>0,05), ОГК – 

64,3  см (t
3,4

=1,23; р>0,05), ЧСС  – 75,9  уд.·хв–1 (t
3,4

=0,39; 
р>0,05), САТ – 119,0 мм рт. ст. (t

3,4
=0,45; р>0,05), ДАТ – 72,5 

мм  рт.  ст. (t
3,4

=0,50; р>0,05), ЖЄЛ  – 1797,0  мл (t
3,4

=1,07; 
р>0,05) (табл. 1).

Систематичні заняття за розробленою нами про-
грамою позитивно вплинули на вдосконалення фізич-

них якостей, вони змінилися протягом другого, третьо-
го, четвертого етапів у витривалості на 122,6  м (t=2,55; 
р<0,01), на 152,6  м (t=3,90; р<0,01), на 182,1  м (t=4,58; 
р<0,01), у гнучкості на 0,5 см (t=2,37; р<0,05), на 1,3 см 
(t=3,81; р<0,01), на 2,1 см (t=8,48; р<0,001), у силі на 2,3 
разів (t=1,90; р>0,05), на 2,6 разів (t=2,16; р<0,05), на 
5,4 разів (t=3,13; р<0,01), у швидкісно-силових якостях 
на 3,8  см (t=0,57; р>0,05), на 8,4  см (t=1,38; р>0,05), на 
16,8 см (t=2,70; р<0,05) відносно показників першого ета-
пу (табл. 2).

Також протягом нашого дослідження визначено фі-
зичний розвиток дівчат 11 та 12 років за допомогою цен-
тильних інтервалів на кожному етапі, результати пред-
ставлено на рисунку 1.

На першому та другому етапах згідно центильних ін-
тервалів фізичний розвиток дівчат 11 років розподілився 
наступним чином: 3–10%  – 1 дівчина; 10–25%  – 11 та 6 
дівчат; 25–50% – 4 та 8 дівчат; 50–75% – 3 та 2 дівчини; 
75–90%  – 1 дівчина. На третьому етапі відбулися зміни. 
Так, у інтервалу 3–10%  – 6; у 10–25%  – 4; 25–50%  – 4; 

Таблиця 2
Стан рухових якостей дівчат 11–12 років (n=20)

Показники

11 років 12 років Оцінка статистичної відмінності

Вересень Січень Травень Вересень
t p

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
Х

1
±m

1
Х

2
±m

2

Витривалість:
Рівномірна ходьба 10 хв з 
урахуванням ЧСС, м

339,1±36,82 461,7±32,41 491,8±13,27 521,2±15,11

t
1,2

=2,50; 
t
1,3

=3,90
t
1,4

=4,58; 
t

2,3
=0,86

t
2,4

=1,66; t
3,4

=1,46 

р
1,2

<0,05; р
1,3

<0,05
р

1,4
<0,001; р

2,3
>0,05

р
2,4

>0,05; р
3,4

>0,05

Гнучкість:
Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи, см

2,1±0,18 2,6±0,11 3,4±0,29 4,2±0,17

t
1,2

=2,37; 
t
1,3

=3,81
t
1,4

=8,48; 
t
2,3

=2,58
t
2,4

=7,90; 
t
3,4

=2,38

р
1,2

<0,05; р
1,3

<0,01
р

1,4
<0,001; р

2,3
<0,05

р
2,4

<0,001; 
р

3,4
<0,05

Сила:
Підтягування у висі лежачи за 1 
хв, к-сть разів

4,2±1,09 6,5±0,53 6,8±0,51 9,6±1,34

t
1,2

=1,90; 
t
1,3

=2,16
t
1,4

=3,13; 
t

2,3
=0,41

t
2,4

=2,15; 
t

3,4
=1,95

р
1,2

>0,05; р
1,3

<0,05
р

1,4
<0,01; р

2,3
>0,05

р
2,4

<0,05; р
3,4

>0,05

Швидкісно-силові:
Стрибок у довжину з місця, см

145,2±5,69 149,0±3,37 153,6±2,19 162,0±2,53

t
1,2

=0,57; t
1,3

=1,38
t
1,4

=2,70; 
t

2,3
=1,14

t
2,4

=3,08; 
t
3,4

=2,51 

р
1,2

>0,05; р
1,3

>0,05
р

1,4
<0,05; р

2,3
>0,05

р
2,4

<0,01; р
3,4

<0,05

Піднімання тулуба в сід за 30 с,
к-сть разів

3,5±0,84 4,6±0,57 4,7±0,52 5,6±0,51

t
1,2

=1,08; t
1,3

=1,21
t
1,4

=2,14; 
t

2,3
=0,13

t
2,4

=1,31; t
3,4

=1,24

р
1,2

>0,05; р
1,3

>0,05
р

1,4
<0,05; р

2,3
>0,05

р
2,4

>0,05;р
3,4

>0,05
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50–75% – 6; 75–90% – немає, тоді як на четвертому етапі 
3–10% – 2; 10–25% – 6; 25–50% – 4; 50–75% – 8; 75–90% – 
немає (рис. 1).

Висновки

1. Розроблена експериментальна програма оздоров-
чих занять за допомогою різних засобів для дівчат 11–12 
років підготовчої медичної групи дозволила ефективно 
вплинути на їх фізичний розвиток протягом року занять.

2.  Протягом року дослідження у дівчат отримані 
збільшення показників на 5,8  см (t=2,14; р<0,05) у до-
вжині тіла, на 3,8 кг (t=2,22; р<0,05) у масі тіла, на 2,7 см 
(t=1,91; р>0,05) окружності грудної клітки, на 9,5 мм рт. ст. 
(t=1,03; р>0,05) у систолічному артеріальному тиску, на 

6,2 мм рт. ст. (t=1,14; р>0,05) у діастолічному артеріально-
му тиску, на 126,7 мл (t=3,52; р<0,01) у життєвій ємності 
легенів, у об’єму вдих/видих на 33,1 мл (t=3,60; р<0,01), у 
хвилинному об’ємі на 244,9 мл (t=2,54; р<0,05) та знижен-
ня на 5,9 уд.·хв–1 (t=0,15; р>0,05) у частоті серцевих скоро-
чень, у частоті дихання на 3,4 дих.·хв–1 (t=2,35; р<0,05).

3. Вплив систематичних оздоровчих занять мали по-
зитивні зміни у розвитку фізичних якостей дівчат 11 та 
12 років у рівномірній ходьбі (t

1,4
=4,58; р<0,01), у нахилу 

тулубу вперед із положення сидячи (t
1,4

=8,48; р<0,001), у 
підтягуванні у висі лежачи (t

1,4
=3,13; р<0,01), у підніманні 

тулубу в сід за 30 с (t
1,4

=2,14; р<0,05).
Перспективи подальших досліджень. У подальшому 

планується продовжувати дослідження дівчат 13–14 років 
з урахуванням стану здоров’я.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.

Список використаної літератури

1. Круцевич, Т.Ю., Безверхняя, Г.В. (2010), Рекреация в физической культуре разных групп населения, Олимп. лит., Киев.
2. Мазурин, А.В., Воронцов, И.М. (2001), Пропедевтика детских болезней, ООО Издательство "Фолиант", СПб.
3. Никитюк, Б.А., Чтецов, В.П. (1990), Морфология человека, Изд-во МГУ, Москва.
4. Мулик, К.В. (2015), Спортивно-оздоровчий туризм в системі фізичного виховання школярів і студентів, ХДАФК, Харків.
5. Прудникова, М.С. (2011), Построение тренировочного процесса юных велосипедисток 12–15 лет с учетом становления спе-

цифического биологического цикла: дис. к-та фіз. вих. наук, ХДАФК, Харків, 282 с.
6. Степанова, О.Н. (2008), Маркетинг в физкультурно-спортивной деятельности, Советский спорт, Москва.
7. Федотов, В.И., Востоков, И.Е. (2002), Спортивно-оздоровительный туризм, Сов. спорт, Москва.
8. Шиян, Б.М. (2006), Теорія і методика фізичного виховання школярів, Частина 1, Навчальна книга – Богдан, Тернопіль.

Стаття надійшла до редакції: 25.10.2017 р.
Опубліковано: 30.12.2017 p.

Аннотация. Марина Прудникова. Влияние оздоровительных занятий на физическое развитие девочек 11–12 лет 
подготовительной медицинской группы. Цель: определить влияние оздоровительных занятий на изменения в системах ор-
ганизма девочек 11 и 12 лет подготовительной медицинской группы. Материал и методы: в эксперименте приняли участие 20 
девочек в возрасте 11 и 12 лет подготовительной медицинской группы, которые занимались по разработанной нами программе. 
Оценка физического состояния организма проходила с помощью педагогических и медико-биологических методов. Результаты: 
представлена динамика морфо-функциональных показателей, а также уровень физических качеств девочек 11 и 12 лет подгото-
вительной медицинской группы. Выводы: результаты проведенного исследования подтверждают эффективность использования 
оздоровительных занятий при помощи разных средств, что позитивно повлияло на состояние систем организма девочек подгото-
вительной медицинской группы.

Ключевые слова: подростковый возраст, морфология, физические качества.

Abstract. Maryna Prudnikova. Effect of recreational activities on the physical development of girls 11–12 years of the 
preparatory medical group. Purpose: conduct research on the impact of recreational activities on changes in the body’s systems of girls 
11 and 12 years of preparatory medical group. Material & Methods: 20 girls aged 11 and 12 who participated in the program developed by 
us during the year participated in the experiment. Assessment of the physical state of the body was carried out with the help of pedagogical 
and medico-biological methods. Results: based on the results of the study, the dynamics of morphological and functional indices and the 
level of physical qualities of girls 11 and 12 years of the preparatory medical group. Conclusion: results of the conducted study confirm the 
effectiveness of using recreational exercises with the help of various means that positively influenced the state of the systems of the organism 
of the girls of the preparatory medical group.

Keywords: adolescence, morphology, physical qualities.
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