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ПРОГРАМУВАННЯ ВАРІАТИВНОГО МОДУЛЯ ФІТНЕС (ZUMBA STRONG) У 

СИСТЕМІ УРОЧНОЇ РОБОТИ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ СТАРШОКЛАСНИЦЬ 

 
В умовах сьогодення від початку впровадження реформ Нової української школи відмічаються позитивні та 

якісні зміни. Одним із нововведень НУШ є модельна навчальна програма, що має на меті розвивати фізичні якості 

школярів за допомогою включення до її складу варіативних модулів з різних видів спорту.  

У науковій статті обґрунтовано концептуальний підхід щодо організації навчального процесу з 

використанням елементів «Zumba strong», як варіативного модуля для учнів старших класів. Експериментально 

доведено, що цілеспрямоване використання засобів «Zumba strong» на уроках фізичної культури забезпечує 

вірогідне покращення компонентів фізичного стану старшокласниць. Наукове дослідження присвячене розробці 

варіативного модуля фітнес з елементами «Zumba strong» та використанням методики інтервального 

функціонального тренінгу для дівчат старшокласниць на уроках фізичної культури. З можливістю в подальшому 

розроблений варіативний модуль використовувати для формування сучасних методик компетентнісного навчання 

та нових освітніх технологій в умовах Нової української школи. Практичні розробки було впроваджено у 

навчальний процес закладу загальної середньої освіти, а також на курсах підвищення кваліфікації педагогічних 

працівників.  Отримані нами результати педагогічного експерименту по впровадженню варіативного модуля 

«Zumba Strong» переконливо свідчать про його ефективність та дозволяють констатувати, що запропоновані 

засоби позитивно вплинули, як на корекцію маси тіла дівчат старшокласниць так і на  формування гармонійної 

тілобудови. Засоби «Zumba Strong» забезпечили значний приріст результатів кардіореспіраторної системи у 

учасниць експерименту і тим самим сприяли покращенню їх резервних можливостей. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

У сучасних умовах метою фізичного 

виховання шкільної молоді є формування їх 

фізичного, морального та психічного 

здоров’я, усвідомлення потреби у фізичному 

вдосконаленні,  розвитку інтересу до занять 

фізичної культури, накопичення знань про 

здоров’я та здоровий спосіб життя. Аналіз 

досліджень останніх років показує, що стан 

здоров’я, фізичний розвиток школярів 

значною мірою залежить від їх способу 

життя, основними складовими якого є: 

харчування, фізичні вправи, загартовування 

організму, активний відпочинок [3,7,8,14]. 

Кардинально змінити ситуацію 

неможливо через існуючу в країні традиційну 

систему охорони здоров’я [1,4,11]. Частково 

цю проблему можна вирішити за допомогою 

фізичного виховання, як найбільш 

ефективного засобу профілактики 

захворювань, зміцнення генофонду та 

усунення інших соціальних проблем шляхом 

розробки та впровадження варіативних 

модулів з сучасними видами рухової 

активності [4,9,15].  

Вже зараз  можна констатувати, що в 

умовах сьогодення від початку впровадження 

реформ Нової української школи (НУШ) 

відмічаються позитивні та якісні зміни 

показників у процесі проведення занять з 

фізичної культури зі школярами початкових 

класів.  

Одним із нововведень НУШ є модельна 

навчальна програма, що має на меті розвивати 

фізичні якості школярів за допомогою 

включення до її складу варіативних модулів з 

різних видів спорту. У процесі пошуку 

інноваційних підходів щодо роботи з учнями 

старших класів на уроках фізичної культури,  

нами була розглянута можливість 

впровадження варіативного модуля «Zumba 

Strong», як одного із складових модельної 

навчальної програми. 

Особливість модуля «Zumba Strong» 

полягає у поєднанні на уроці фізичної 

культури силового та аеробного (кардіо) 
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навантаження, яке виконується з почерговою 

зміною ритму. Важливо, що дані заняття 

проводяться під музичний супровід з чіткою 

синхронізацією рухів і музики. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

ТА ПУБЛІКАЦІЙ 
Здоров’язбережувальні технології є 

пріорітетними у вихованні учнівської молоді 

будь-якого закладу загальної середньої 

освіти. Рівень здоров’я школярів-

старшокласників більшою мірою залежать від 

умов зовнішнього середовища, побуту та 

способу повсякденного життя [1,4,11]. 

На протязі останніх років рядом 

науковців вивчався вплив програми «Zumba 

Strong»  не тільки на фізичний стан організму 

тих хто займається, але і на психо-емоційний 

стан. Таким чином, було встановлено, що 

саме висока емоційність під час занять 

являється прискорювачем досягнення 

основної мети покращення фізичних 

показників [12,13]. 

Аналіз показників функціонального стану 

старшокласників, ураховуючи  особливості 

впливу оздоровчих фітнес-занять на організм 

школярів, дає підґрунтя стверджувати про 

можливість подальшого застосування вправ 

«Zumba Strong» як варіативного модуля на 

уроках фізичної культури зі 

старшокласницями в умовах модельної 

навчальної програми Нової української 

школи [5,6,10]. 

Разом з тим відмічаємо, що сучасні 

методики компетентнісного навчання та нові 

освітні технології з фізичного виховання для 

учнів старших класів на стадії формування, 

тому дослідження щодо ефективності занять з 

елементами «Zumba Strong» для шкільної 

молоді, які представлені в даній науковій 

роботі є актуальними та перспективними в 

умовах Нової української школи, як однієї із 

складових модельної навчальної програми з 

фізичної культури для старшокласників, що 

містить варіативний модуль «Zumba Strong». 

[1,2]. 
 

3. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Мета статті - визначення комплексного 

впливу засобів фітнес-тренувань «Zumba 

Strong»  на фізичний стан старшокласниць під 

час уроків фізичної культури. 

В процесі експериментального 

дослідження було окреслено основне 

завдання наукової роботи, спрямоване на 

розробку та перевірку ефективності 

варіативного модуля фітнес з використанням 

елементів  «Zumba Strong» направлених на 

розвиток та вдосконалення основних 

компонентів фізичного стану 

старшокласниць. 

Гіпотезою дослідження вважається 

вперше обґрунтований концептуальний 

підхід щодо організації навчального процесу 

з використанням елементів «Zumba strong», як 

варіативного модуля для учнів старших 

класів. Експериментальне підтвердження, 

особливостей використання засобів «Zumba 

strong» на уроках фізичної культури 

забезпечує вірогідне покращення 

компонентів фізичного стану 

старшокласниць.  

Практична значимість дослідження 

полягає у розробці варіативного модуля з 

елементами «Zumba strong» та використанням 

методики інтервального функціонального 

тренінгу для дівчат 11 класу на уроках 

фізичної культури. Розроблений варіативний 

модуль можна використовувати для 

формування сучасних методик 

компетентнісного навчання та нових освітніх 

технологій в умовах Нової української школи.  

У дослідженні, тривалістю 3 місяці, 

прийняло участь 34 учениці 11 класу ліцею 

№20 м. Чернівці, Чернівецької області. Усі 

дівчата 11 класу віднесені за станом здоров’я 

до основної медичної групи та на момент 

педагогічного експерименту не мали жодних 

відхилень у стані здоров’я. 

 

4. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

В основу варіативного модуля лягли 

базові принципи функціональної фітнес-

програми «Zumba Strong», яка 

розшифровується як інтервальне 

навантаження високої інтенсивності. 

Особливостями даного модуля є поєднання 

силового та аеробного (кардіо) навантаження. 

В свою чергу силові вправи спрямовані на 

роботу з власною вагою тіла. Даний вид 

занять проводився під музичний супровід з 

відповідною синхронізацією рухів та музики.  

Основна частина складалася з чотирьох 

блоків у яких чергувалися виконання силових 

та танцювальних вправ зі зміною 
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інтенсивності їх виконання. Останній блок 

вправ проводився у положенні сидячи і 

лежачи на спеціальних килимках де 

застосовувалися вправи для зміцнення м’язів 

черевного пресу та інших частин тіла. Усі 

рухи чітко регламентовані музичним ритмом 

та поєднані таким чином, щоб періоди 

високоінтенсивного навантаження 

чергувалися із активним відпочинком.  

Заключна частина уроку носила 

оздоровчий характер і була спрямована на 

поступове зниження функціональної 

активності і приведення організму в стан 

відносного спокою. Основними засобами 

заключної частини були релаксаційні та 

енергостимулюючі вправи, стретчінг. 

Було підібрано чотири комплекси  

«Zumba Strong» кожний з яких виконувався 

ученицями 11-А та 11-Б класів протягом 

одного мікроциклу тричі на тиждень. 

Старшокласниці виконували запропоновані 

їм вправи протягом одного мікроциклу на 

двох уроках фізичної культури, які 

відбувалися за шкільним розкладом, а також 

відвідували третє факультативне заняття за 

власним бажанням. 

Кожна програма містила три рівні 

складності: «Low-base-max» (низький-

базовий-високий), що дає можливість 

адаптуватися до фізичного навантаження 

старшокласницям з різним рівнем фізичної 

підготовленості. 

Рекомендована інтенсивність під час 

аеробного навантаження відповідала 

значенням – 60-75 % від МСК; силового 

навантаження – 40-60 % від максимального. 

Методичні особливості побудови занять 

із використанням засобів «Zumba Strong» 

базувалися на послідовному поєднанні 

роботи з вагою власного тіла з різними 

вправами аеробного спрямування, а також 

стретчінгом і релаксацією. Силовий сегмент 

заняття передбачав використання різних рухів 

із вагою власного тіла у статичному та 

динамічному режимах для  забезпечення 

локального, регіонального, загального впливу 

на опорно-м'язовий апарат. Танцювальний 

сегмент заняття та блок аеробіка передбачав 

виконання загальних та спеціальних базових 

кроків, які впливали на розвиток загальної 

витривалості як базової фізичної якості та 

координаційних здібностей. Релаксаційний 

сегмент, який був у кінці кожного заняття 

направлений у першу чергу на відновлення 

основних систем організму. 

Навчальний процес у школі з дисципліни 

«фізична культура» передбачав вибір чітких 

стратегій та визначення орієнтирів для 

побудови занять. Основною метою 

впровадження варіативного модуля «Zumba 

Strong» на уроках фізичної культури  є 

розвиток та вдосконалення  основних рухових 

якостей та підвищення рівня фізичної 

працездатності. Обрана нами стратегія 

розвитку і вдосконалення фізичних якостей є 

необхідною умовою для успішної здачі 

державних тестів і нормативів щорічного 

оцінювання фізичної підготовленості 

населення України.  

Використання засобів «Zumba Strong» для  

дівчат 11 класу супроводжувалося 

регулярним застосуванням педагогічного 

контролю та самоконтролю, що дало змогу 

визначати  ступінь толерантності до 

фізичного навантаження, диференціювати та 

індивідуалізувати  педагогічний процес. 

В якості критеріїв ефективності 

впровадження варіативного модуля  «Zumba 

Strong»  використовували показники, які 

відображали фізичний розвиток, 

функціональний стан серцево-судинної і 

дихальної системи, рівень фізичної 

працездатності, розвиток основних рухових 

якостей. 

Аналіз результатів фізичного розвитку на 

початку педагогічного експерименту, які 

представлені в таблиці 1, дав можливість нам 

виявити за показником ІМТ серед числа 

досліджуваних 4 дівчини з надлишковою 

масою тіла, що становить 11,8% від загальної 

вибірки і 3 дівчини навпаки з дефіцитом маси 

тіла, що становить 8,8%. 

Серед дівчат з надлишковою масою тіла 

власні значення ІМТ перебували в діапазонах 

від 25,8 до27,3 у.о. у дівчат з дефіцитом маси 

тіла власні значення ІМТ перебували в 

діапазонах 17,2 – 17,8 у.о. Середньо груповий 

результат ІМТ у дівчат на початку 

педагогічного експерименту згідно шкали 

градації знаходився в межах норми. Середньо 

групові показники фізичного розвитку, які 

відображають тотальні розміри тіла 

відповідали віковим нормам. Аналіз 

результатів динамометрії правої і лівої кисті 

вказує на виражену асиметрію розвитку 

м’язів у дівчат 11 класу. Середньо групові 
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результати сили правої кисті на 3,9 кг вищі за 

результати лівої кисті.  

Аналіз результатів фізичного розвитку, 

які були отримані на кінець педагогічного 

експерименту відображають в першу чергу 

природні біологічні зміни, які відбуваються у 

даному сенситивному періоді. Так, середньо 

груповий результат ДТ у дівчат збільшився на 

0,1% (р>0,05), ОГК на 0,2% (р>0,05), а обхват 

плеча на 0,4%(р>0,05). Використання на 

уроках фізичної культури великого арсеналу 

функціональних базових вправ силового 

спрямування та спеціальних танцювальних 

кроків дозволило нам при повторному 

тестуванні отримати позитивні результати у 

показниках, які відображають гармонійність 

тілобудови. Засоби «Zumba Strong» сприяли 

корекції таких показників як ІМТ на 

2,1%(р>0,05), МТ на 2,6%(р>0,05), обхват 

талії на 3,3% (р>0,05).Слід також вказати на 

позитивну динаміку у дівчат, які мали 

надлишкову масу тіла, їх індивідуальні 

результати ІМТ на кінець педагогічного 

експерименту наблизились до норми і 

перебували в діапазонах 25,2- 25,9 у.о. 

Таблиця 1 

Динаміка показників фізичного розвитку дівчат 11 класу протягом педагогічного 

експерименту, під впливом занять «Zumba Strong», (n=34) 
Досліджувані показники До ПЕ Після ПЕ 

±Δ,% р 
x  S x  S 

ДТ, см 164,1 5,68 164,3 5,21 0,1 р>0,05 

МТ, кг 57,9 11,01 56,4 4,27 2,6 р>0,05 

ІМТ, кг·м2  23,3 4,88 22,8 3,04 2,1 р>0,05 

ОГК, см 87,6 4,71 87,8 3,67 0,2 р>0,05 

Обхват плеча,  см 27,1 2,23 27,2 1,38 0,4 р>0,05 

Обхват талії,  см 68,7 4,21 66,4 2,15 3,3 р>0,05 

Обхват стегон,  см 91,6 6,44 90,4 5,28 1,3 р>0,05 

Динамометрія правої кисті, кг 18,1 5,36 18,3 4,14 1,1 р>0,05 

Динамометрія лівої кисті, кг 14,2 4,18 14,3 3,86 0,7 p>0,05 

Примітка: ±Δ, % - різниця на кінець педагогічного експерименту 

 

Показники динамометрії правої і лівої 

кисті теж зазнали незначних позитивних змін, 

але приріст результатів був домінуючим на 

правій кисті, хоча на заняттях фізичні 

навантаження ми розподіляли рівномірно. На 

нашу думку, для корекції асиметричного 

розвитку м’язів потрібний більш тривалий 

період часу. 

Наступним етапом нашої наукової роботи 

було дослідження впливу засобів «Zumba 

Strong» на кардіореспіраторну систему дівчат 

11 класу. На етапі формувального 

експерименту усі досліджувані показники 

серцево-судинної і дихальної системи у дівчат 

11 класу перебували в межах фізіологічних 

норм, нами не було виявлено жодних 

відхилень у досліджуваної вибірки. Отримані 

результати при повторному тестуванні, які 

представлені в таблиці 2  вказують на 

вірогідні статистичні (р<0,05; р<0,01) зміни у 

багатьох досліджуваних показниках. 

Таблиця 2 

Динаміка показників функціонального стану серцево-судинної та дихальної системи 

дівчат 11 класу протягом педагогічного експерименту, під впливом занять «Zumba 

Strong», (n=34) 
Досліджувані показники До ПЕ Після ПЕ 

±Δ, % р 
x  S x  S 

ЧССсп, уд·хв.-1 88,9 7,44 81,6** 3,31 8,2 <0,01 

АТ сист., мм рт. ст. 111,2 5,87 113,9 5,55 2,4 >0,05 

АТ діаст., мм рт.ст. 72,8 8,66 73,1 4,13 0,4 >0,05 

Сатурація,% 96,4 1,22 96,4 0,78 0,0 >0,05 

Проба Штанге, с 30,4 4,84 35,5* 3,59 16,8 <0,05 

Проба Генче, с 19,1 5,12 23,8** 2,11 24,6 <0,01 

Примітка: ±Δ, % - різниця на кінець педагогічного експерименту; 

Примітка: * різниця статистично значима на рівні р<0,05; ** різниця статистично значима на рівні р<0,01 

 

Тобто, позитивний вплив на серцево-

судинну і дихальну систему старшокласниць 

обумовлений побудовою занять «Zumba 

Strong» по принципу високо інтенсивного 

інтервального тренінгу. Кардіо  навантаження 

різної інтенсивності сприяли оптимізації 

роботи серцево-судинної системи у дівчат 11 

класу. Після педагогічного експерименту у 
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дівчат спостерігається зменшення середньо 

групового результату ЧСС у стані відносного 

спокою на 8,2%(р<0,01), показники 

артеріального тиску теж зазнали позитивних 

зміні що свідчить про підвищення 

економічності роботи серцево-судинної 

системи. 

Показник сатурації, який відображає 

насиченість киснем капілярної крові  у 

старшокласниць протягом педагогічного 

експерименту перебував у межах норми. 

Показники проб із затримкою дихання 

мали позитивну динаміку з найбільшим 

приростом результату. У дівчат 11 класу за 

три місяці занять «Zumba Strong» середньо 

груповий результат проби Штанге вірогідно 

збільшився на 16,8% (р<0,05), а проби Генча 

на 24,6%(р<0,01). Отримані результати 

вказують на збільшення резервних 

можливостей та механізмів  дихання у дівчат 

11 класу.  

Одним із важливих показників 

ефективності впровадження засобів «Zumba 

Strong» є  позитивна динаміка рівня фізичної 

працездатності у дівчат. На рисунку 1 в 

графічній інтерпретації представлений 

порівнювальний аналіз результатів індексу 

Руф’є протягом педагогічного експерименту. 

 

 
Рис. 1. Динаміка результатів фізичної працездатності за індексом Руф’є у дівчат 11 класу під впливом 

занять «Zumba Strong» 

 

Аналіз результатів індексу Руф’є у дівчат 

11 класу на кінець педагогічного 

експерименту дає підстави вважати засоби 

«Zumba Strong» досить ефективними для 

підвищення рівня фізичної працездатності. У 

переважної більшості дівчат (42,1%) по 

завершенню педагогічного експерименту 

власні значення індексу Руф’є відповідають 

середньому рівню, на 11,9% зросла кількість 

осіб з достатнім рівнем і на 5,8% зросла 

кількість осіб з високим рівнем фізичної 

працездатності.  У порівнянні з результатами 

отриманими на початку педагогічного 

експерименту кількість осіб, які мали 

задовільний рівень зменшилася до 11,7% 

(n=4) і взагалі відсутні особи з низьким рівнем 

фізичної працездатності. 

Наступним  важливим компонентом 

оцінки впливу засобів «Zumba Strong» є 

визначення динаміки результатів основних 

рухових якостей, що представлено у 

таблиці 3. 
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Таблиця 3 

Динаміка результатів основних рухових якостей у дівчат 11 класу протягом 

педагогічного експерименту, під впливом занять «ZumbaStrong», (n=34) 
Досліджувані показники 

До ПЕ Після ПЕ 
±Δ, % р 

x  S x  S 

Стрибки на скакалці за 1хв, раз 91,4 11,85 116,9* 8,37 27,9 р<0,05 

Згинання  рук в упорі на колінах, раз 12,3 1,84 15,1** 1,31 22,8 р<0,01 

Піднімання тулуба в сід за 1 хв. раз 33,8 4,03 37,2* 3,15 10,1 р<0,05 

Нахил тулуба вперед, см 11,2 2,87 14,3* 1,92 27,7 р<0,05 

Човниковий біг 4х9 м,с 11,2 1,33 10,6 0,53 5,4 p>0,05 

Ускладнена проба Ромберга, с 11,6 3,47 15,8** 2,19 36,2 р<0,01 

Стрибок у довжину з місця, см 154,7 12,37 160,4 10,46 3,7 p>0,05 

Примітка: ±Δ, % - різниця на кінець педагогічного експерименту; 

Примітка: * різниця статистично значима на рівні р<0,05; ** різниця статистично значима на рівні р<0,01 

 

Використаний нами комплекс 

педагогічних тестів дав змогу визначити 

динаміку основних рухових якостей у дівчат 

11 класу під впливом засобів «Zumba Strong». 

Аналіз результатів зі стрибків на скакалці за 1 

хвилину вказує на вірогідне (р<0,05) 

покращення у дівчат даного показника. Даний 

тест ми використовували з метою оцінки 

витривалості, тому значний його приріст 

вказує на здібності до тривалого виконання 

роботи та характеризує функціональні 

резерви організму.  

Силові якості визначали за допомогою 

тестів згинання рук в упорі на колінах та 

піднімання тулуба в сід. Вірогідний приріст 

(р<0,01; р<0,05) середньо групових 

результатів на кінець педагогічного 

експерименту спостерігається у обох тестах, 

зокрема у дівчат на 22,8% виріс результат у 

згинанні рук в упорі на колінах та на 10,1% 

результат у підніманні тулуба в сід. Розвиток 

силових якостей відіграє важливу роль для 

життєдіяльності людини, так як скелетні 

м’язи приймають активну участь в реалізації 

повсякденних потреб організму та приймають 

участь в  регуляції фізіологічних функцій 

організму. Така динаміка результатів на 

кінець педагогічного експерименту 

обумовлена застосуванням великого арсеналу 

фізичних вправ спрямованих на зміцнення 

м’язів  верхнього та нижнього кору та м’язів 

стабілізаторів. Сприяли такому розвитку 

силових якостей застосування методу 

динамічних зусиль, статодинамічного методу, 

методу ізометричних зусиль,  методу 

неграничних зусиль. 

 Позитивна динаміка у дівчат 

спостерігається і у результатах рухових тестів 

які характеризують гнучкість і статичну 

рівновагу. Загальновідомо, що однією з 

характеристик опорно-рухового апарату є 

рухливість в суглобах. Розвиток гнучкості у 

дівчат визначали за результатами тесту 

«нахил тулуба вперед з положення сидячи». 

За результатами тестування на кінець 

педагогічного експерименту спостерігається 

вірогідне (р<0,05) покращення гнучкості на 

27,7%, що обумовлено в першу чергу 

використанням в заключній частині уроку 

великого арсеналу вправ зі стретчінгу.  

Функція статичної рівноваги у дівчат 

також зазнала вірогідних (р<0,01) позитивних 

змін під впливом занять «Zumba Strong». 

Середньо статистичний результат на кінець 

педагогічного експерименту виріс у дівчат  на 

36,2%. Саме виконання спеціальних 

танцювальних кроків Меренге», «Сальса», 

«Регетон», «Кумбія»  сприяло розвитку 

координаційних здібностей старшокласниць.  

Розвиток спритності оцінювали за 

результатами човникового бігу 4х9 м, а 

швидкісно-силові здібності за тестом стрибок 

у довжину з місця. Виконання тесту на 

спритність вимагало від дівчат 11 класу 

максимальної мобілізації та точності 

виконання рухів. Отримані нами результати 

на кінець педагогічного експерименту 

вказують на зменшення часу виконання 

тестової вправи з човникового бігу 4х9 м на 

5,4% (р>0,05) і свідчать про позитивний вплив 

засобів «Zumba Strong». Динаміка даної 

рухової якості у дівчат 11 класу обумовлена в 

першу чергу танцювальним вправам, які 

застосовувалися на кожному уроці і 

потребували від школярок концентрації уваги 

і швидкої реакції. 

Порівняння результатів дівчат 11 класу зі 

стрибків у довжину з місця на початку і вкінці 
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педагогічного експерименту вказує на 

незначний приріст у даній тестовій вправі. 

Середньо груповий результат під впливом 

занять «Zumba Strong» покращився на 3,7% 

(р>0,05). 

На нашу думку у тестових вправах на 

визначення спритності та швидкісно-силових 

якостей незначний приріст результату 

обумовлений малою тривалістю 

педагогічного експерименту. 

 

5. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Отримані нами результати педагогічного 

експерименту по впровадженню варіативного 

модуля «Zumba Strong» для старшокласниць  

переконливо свідчать про його ефективність. 

Можемо констатувати, що запропоновані 

засоби позитивно вплинули, як на корекцію 

маси тіла дівчат так і на  формування 

гармонійної тілобудови. 

Засоби «Zumba Strong» забезпечили 

значний приріст результатів 

кардіореспіраторної системи у дівчат 11 класу 

і тим самим сприяли покращенню її резервних 

можливостей. 

Саме завдяки заняттям варіативного 

модуля «Zumba Strong» з використанням 

методики інтервального функціонального 

тренінгу під час занять, дало можливість 

збільшити аеробні можливості організму, про 

що свідчить підвищення рівня фізичної 

працездатності у дівчат на кінець 

педагогічного експерименту. 

Як показали результати наших 

досліджень, запропонований варіативний 

модуль «Zumba Strong» мав позитивний 

вплив на розвиток рухових якостей у дівчат 11 

класу. За три місяці занять у дівчат приріст 

результатів у рухових тестах складав від 3,7 % 

до 36,2 %, що вказує на доцільність 

використання запропонованих засобів і 

методів з метою покращення окремих 

рухових якостей. 

Отже, запропонований нами варіативний 

модуль  «Zumba Strong» має комплексний 

позитивний вплив на усі компоненти 

фізичного стану дівчат 11 класу і може бути 

рекомендований до впровадження у заклади 

загальної середньої освіти (ЗЗСО). Зокрема, 

дане дослідження створює підґрунтя для 

подальших досліджень, пов’язаних з 

обґрунтуванням оздоровчої програми «Zumba 

Strong» для хлопців старшого шкільного віку 

з метою корекції компонентів рівня їх 

фізичного стану. 
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Abstract 

MOROZ Olena, MYKYTYUK Olesya 

 

PROGRAMMING OF THE VARIABLE FITNESS MODULE (ZUMBA STRONG) IN THE HOMEWORK 

SYSTEM FOR PHYSICAL EDUCATION FOR HIGH SCHOOL GIRLS 

 

Since the beginning of the New Ukrainian School reforms, positive and qualitative changes have been observed. 

One of the innovations of the NUS is a model curriculum that aims to develop the physical qualities of schoolchildren by 

including variable modules in various sports. 

The scientific article substantiates the conceptual approach to the organization of the educational process using 

the elements of "Zumba strong" as a variable module for high school students. It has been experimentally proved that the 
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purposeful use of "Zumba strong" tools in physical education lessons provides a significant improvement in the components 

of the physical condition of high school students. The research is devoted to the development of a variable fitness module 

with elements of "Zumba strong" and the use of interval functional training for high school girls in physical education 

classes. The developed variable module can be used in the future to form modern methods of competency-based learning 

and new educational technologies in the context of the New Ukrainian School. The practical developments were 

implemented in the educational process of a general secondary education institution, as well as in the professional 

development courses for teachers. 

The results of the pedagogical experiment on the implementation of the variable module "Zumba Strong" 

convincingly testify to its effectiveness and allow us to state that the proposed tools had a positive impact on both the 

correction of body weight of high school girls and the formation of a harmonious body structure. The "Zumba Strong" 

products provided a significant increase in the results of the cardiorespiratory system in the participants of the experiment 

and thus contributed to the improvement of its reserve capacity. 

Key words: physical activity, fitness equipment, variable module, physical education lesson. 

 

 


