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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ
КНР – Китайська Народна Республіка
ЗЗСО	– заклад загальної середньої освіти
	ЗСЖ 
	– здоровий спосіб життя

	РА 
	– рухова активність

	ФВ 
	– фізичне виховання

	ФК 
	– фізична культура

	ФП 
	– фізична підготовка

	ФК і С 
	– фізична культура і спорт






ВСТУП

Людська індивідуальність і особистість в цілому завжди, були об'єктом пильної уваги наук про людину. Епоха соціально-економічних перетворень, що відбуваються як в нашій країні, так і в усьому світі, привела до зміни психологічного статусу окремого індивіда, а його самоцінність і самобутність визначили основний лейтмотив психологічних досліджень [13]. Великий потенціал фізичного виховання полягає в тому, що він впливає не тільки на рухову сферу людини, а і на духовну, особистісну та соціальні сфери [40, 42, 43]. Школа і шкільна освіта упродовж останніх років не залишається не змінною – вона розвивається, а її розвиток зумовлюється розвитком суспільства, яке пред’являє нові вимоги до освіти [42, 43].
Аналіз різноманітних наукових позицій вказує на те, що останнім часом практика фізичного виховання здавна стала і залишається найголовнішим процесом строго спрямованого функціонування фізичної культури в суспільстві (Л. П. Матвєєв, 2003) [31]. У поєднанні зі специфічними завданнями в процесі фізичного виховання вирішуються завдання соціального формування особистості. Ці завдання висуваються суспільством перед всією соціальною системою виховання як особливо значущі. 
У той же час, багатогранне формування особистості забезпечується не тільки в процесі фізичного виховання. Однак повністю вирішити завдання соціального розвитку особистості без органічної сполуки фізичного виховання з іншими видами виховання неможливо (Л. П. Матвеев, 1991) [35]. Таким чином, саме фізичне виховання розглядається сучасною педагогічною і психологічною наукою як особливий вид діяльності, що сприяє вихованню кращих фізичних, моральних, інтелектуальних, психічних якостей і пов’язаний з формуванням цілісної, гармонійної особистості та її здоров’я [47, 48]. 
Дані положення підтверджується дослідженнями Т. Ю. Круцевич [25, 26, 27], Н. В. Москаленко [39, 40, 41], Н. Є. Пангелової [47, 48, 49], Н. М. Анікєєвої [1], Л.  В. Волкова [12], І. Д. Беха [5, 6, 7]. Проблема розвитку самосвідомості є однією з найактуальніших в ряду тих, над якими працює сучасна психологічна наука. Основні положення теорії формування Я-концепції в цілому, і розвитку адекватно-реалістичної самооцінки, зокрема, в контексті цілісного розвитку індивідуальності і особистості отримали своє відображення і конкретизацію в численних роботах (Р. Берн, 1986; К. Роджерс, 1994; З. Фромм, 1993; Л. С. Виготський 1981-1986; И. С. Кон, 1978; Ю. М. Орлов, 1987; Л. И. Божович, 1968;; Д. І. Фельдштейн 1994; Е. Е. Кравцова 1991 та ін.).
Вчені зауважують, що самооцінка відіграє провідну роль у процесі формування особистості, яка багато в чому визначає життєві позиції людини, рівень його домагань, бою систему оцінок. Самооцінка впливає на формування стилю поведінки і життєдіяльність людини. Іншими словами, самооцінка обумовлює динаміку і спрямованість розвитку суб'єкта [4, 44].
Поглибленню розуміння підліткового віку сприяв Е. Еріксон, вважаючи його найважливішим і найважчим періодом людського життя. Учений переконував, що психологічна напруженість, яка супроводжує формування цілісності особистості, залежить не тільки від фізіологічного дозрівання, особистої біографії, але й від духовної атмосфери суспільства, від суспільної ідеології [61]. Згідно з Е. Еріксоном, завданням підліткового віку є досягнення особистісного самовизначення, появи почуття своєї неповторності, індивідуальності, самоідентичності, інакше виникає дифузне, розпливчасте «Я», рольова й особистісна невизначеність. Те, як буде розв’язане завдання щодо самовизначення у підліткової стадії, позначиться на всьому подальшому житті індивіда [61]. 
У контексті нашого дослідження зауважимо, що висування на перший план соціокультурних пріоритетів психічного розвитку складає основний зміст соціо-культурних теорій підліткового віку. Під час бурхливого росту та фізіологічної перебудови організму в підлітків може виникнути відчуття тривоги, підвищена збудливість, знижена самооцінка. 
Науковці слушно зазначають, [4, 5, 11, 13] що саме у підлітковому віці відбувається якісна перебудова системи ставлення особистості не тільки до дійсності чи соціального оточення, й до самої себе.
Актуальність нашого дослідження також полягає в тому, що різноманітність спортивної педагогічної думки і теорії доповнюють один одного, забезпечуючи більш широкий простір для всебічного і здорового розвитку фізичного виховання учнівської молоді. Тому важливо розглядати досвід інших країн в освітній галузі та галузі  фізичної культури і спорту щоб окремі положення можна було застосувати на своїй батьківщині. Фізичне виховання дітей в китайських школах має серйозне значення в розвитку здорових і щасливих майбутніх громадян країни. Сучасна система фізичного виховання заснована на широкому використанні наукових досягнень не тільки в сфері соціальних, педагогічних і природничих наук, а й низки спеціальних дисциплін, що відносяться до фізичної культури і спорту. Все більшого розмаху набуває пошук найбільш ефективних методів занять відповідно до вікових, статевих та психологічних особливостей учнівської молоді КНР [8, 9, 10]. Комплексна реформа китайської школи, що здійснюється в останнє десятиліття, спрямована на створення "соціалістичної системи освіти з китайською специфікою". Її автори спираються на традиційні цінності та активно вивчають досвід світової педагогіки [54, 55].
Міністерство освіти Китайської Народної Республіки в 2017 році для зміни ситуації з фізичною активністю в школах виступило із загальнонаціональним закликом до реформування китайської системи освіти в напрямку: зниженням академічного навантаження, яке відчувають школярі, і збільшення часу, що витрачається на фізкультуру; реформуванням існуючої навчальної програми з фізкультури з акцентом на збільшення часу на MVPA в школі для того щоб учні брали участь в фізичній активності (Wang D., 2017) [54].
Самооцінка функціонує як частина самосвідомості та виражає відношення особистості до самої себе і є основою для регуляції нею своєї поведінки та фізичного здоров’я [6, 11, 35]. У зв’язку з цим вивчення особливостей самооцінки фізичного розвитку учнів КНР старшого шкільного віку є особливо актуальним задля формування їхньої мотивації до занять фізичною культурою і спортом. 
Таким чином, підкреслюючи психологічну проблему формування загальної самооцінки китайських школярів, яка взагалі обумовлює динаміку і спрямованість розвитку особистості учнів в просуванні фізичної активності, наше дослідження дозволить заповнити існуючі прогалини в знаннях стосовно формування адекватної самооцінки фізичного розвитку та стану здоров’я задля заохочення фізичної активності серед китайських школярів. Глибинний сенс таких знань полягає передусім у проведенні більш ґрунтованих емпіричних досліджень, що і визначило актуальність нашого дослідження.
Мета роботи: дослідження особливостей самооцінки фізичного розвитку та рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.
Завдання роботи:
1. Проаналізувати, узагальнити дані спеціальної наукової літератури з проблемних питань фізичного виховання китайських школярів та факторів, які впливають на їхню самооцінку фізичного розвитку та фізичної підготовленості. 
2. Дослідити характерні особливості самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.
3. Дослідити рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку та визначити адекватність їхньої самооцінки фізичного розвитку та рівня фізичної підготовленості (на прикладі школярів КНР).
Об’єкт дослідження – самооцінка фізичного розвитку та рівня фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.
Предмет дослідження – вплив рівня фізичної підготовленості на адекватність самооцінки фізичного розвитку учнів старшого шкільного віку.
Для вирішення поставлених  завдань використовувалися  такі методи 
дослідження: аналіз науково-методичної літератури, психолого-діагностичні (опитувальник Є. В. Боченкової «Самоопис фізичного розвитку»), загальноприйняті методи математичної статистики з розрахунком середніх арифметичних величин (х), середнього квадратичного відхилення (S). Усі розрахунки виконувалися в програмі SPSS 17.0. Всі дані оброблялись на персональному комп’ютері з використанням пакету стандартних програм (Excel – 2007; Statistica – 10.0). 
Результати дослідження засновані на матеріалах тестування китайських школярів віком 16 років у кількості 50 респондентів (юнаків 10 класу) 
Наукова новизна роботи полягає у визначенні впливу рівня фізичної підготовленості школярів на самооцінку фізичного розвитку та фізичної підготовленості. У роботі доповнено й розширено наукові дані щодо самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів 5-7-их класів.
Практична значущість роботи полягає у тому, що впровадження результатів дослідження допоможе сформувати певну стратегію оптимізації рухової активності з метою підвищення рівня рухової активності китайських школярів.
Теоретична значущість отриманих результатів полягає в тому, що апробований у дослідженні методологічний інструментарій може стати доповненням в організаційно-методичних засадах фізичного виховання китайських школярів.
Структура роботи. Кваліфікаційна робота виконана на 62 сторінках друкованого тексту, складається із вступу, трьох розділів, висновків, містить 4 таблиці та список використаних літературних джерел, який включає 62 найменувань.




РОЗДІЛ 1

САМООЦІНКА ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ, ЯК ФАКТОР ВПЛИВУ НА ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ І СПОРТОМ УЧНІВСЬКОЇ МОЛОДІ КНР


1.1. Особливості процесу фізичного виховання в  китайських школах

Китайська вища освіта має 100-річну історію. Система освіти в Китаї включає в себе базисну освіту (дошкільну, загальну початкову і середню), середню професійно-технічну, загальну вищу освіту та освіту для дорослих. Сучасна система освіти в КНР має ряд специфічних рис, якщо порівнювати її із зарубіжними аналогами. Так, на відміну від ще одного азіатського велетня - Індії, Китай є країною з високим і швидко зростаючим рівнем грамотності населення [9].
За останні тридцять років запорукою економічного успіху КНР став
розвиток системи освітніх послуг та впровадження інновацій в освіту країни. Характер цього розвитку, водночас, визначався специфікою економічних та соціальних трансформацій країни. Так, починаючи з 80-х рр. ХХ ст. здійснювалася модернізація освіти, основними пріоритетами якої було поширення базової освіти та ліквідація неграмотності населення. Реформування освіти в Китаї на сучасному етапі обумовлено світовими тенденціями розросту освітньої сфери, а перед китайськими освітянами постають наступні цілі: вийти на новий рівень якості освіти і забезпечити її
конкурентоспроможність на світовому ринку, реформуючи її на засадах демократизації, відкритості, безперервності, рівного доступу, мобільності, зберігаючи при цьому автентичність національної освіти [8]. 
Модернізація китайської системи освіти сьогодні спрямована на виховання нового покоління громадян, які усвідомлюють загальнолюдські цінності і живуть за гуманістичними законами. Перелік факторів, які сприяють високому темпу розвитку Китайської Народної Республіки досить широкий. Зокрема, потужна ресурсна і промислова база, ефективна система менеджменту та освіти в країні. Але ключовим фактором є рівень освіти китайського населення [52]. 
В. Е. Лунячек вивчав сучасну освіту КНР, її сучасні проблеми та тенденції  розвитку. Спираючись на літературні джерела, говорячи по особливості освіти КНР, вчений наголошує, що китайський Уряд приділяє досить велику увагу розвитку освіти в країні. Автор констатує, що мотивація китайських дітей до навчання є досить високою. Так, за даними науковців, дев’ять з десяти опитаних школярів вважають, що їхнє майбутнє залежить від того, скільки уваги вони будуть приділяти навчанню, а результати їхнього навчання впливають на честь країни [32].
Китай прагне підвищення якості обов'язкової освіти, здійснення масовості вищої освіти, підвищення стандартів підготовки у професійному навчанні та освіті дорослих. Дослідження в галузі порівняльної педагогіки дозволили китайським вченим модернізувати не тільки сам навчальний процес, уточнити цілі освіти та його ціннісні орієнтації. Сучасна школа Китаю проголосила пріоритетною метою розвиток особистості кожного учня на основі діяльнісного підходу.
Китай активно інтегрується у світовий освітній простір у двох напрямках:
· китайська молодь виїжджає вчитися за кордон;
·  дія урядових програм, відповідно яким до Китаю приїжджають учні з різних країн.
Утім освіта, яка в будь-якому суспільстві стоїть на службі в державі та  виконує надзвичайно  важливу ідеологічну місію, завжди у своєму розвиткові так чи інакше відгукується на всі соціально-політичні процеси в країні [54].
Діти в Китаї навчаються у школі протягом 12 років. Як і в більшості країн, навчання поділяється на три сходинки. Цікавим є те, що з 2008 року в країні є обов’язковим проходження 9-річної освіти в школі, що є безкоштовним. Далі вже батьки та дитина можуть самостійно вирішувати, чи продовжувати навчання у трьох останніх класах [9, 32, 54].
Початкова школа в Китаї триває для дитини приблизно з 6 до 11 років. С 12 до 14 років учні завершують неповну середню освіту, а вже с 15 до 18 мають можливість закінчити повну середню школу, хоча це не є обов’язковим. Перший маленький тест майбутні першокласники проходять перед зарахуванням до школи. Після завершення навчання у початковій школі школярі складають іспит. Для того, щоб почати навчання в середній школі потрібно набрати необхідну кількість балів. В Китаї існують школи при ВНЗ, і якщо учень набирає достатньо балів для того, щоб вступити в таку, це майже завжди гарантує йому подальше зарахування до вищого навчального закладу.
Після завершення навчання у школі, її випускники складають іспити, що одночасно є й випускними зі школи, і вступними до ВНЗ. Для того, щоб мати право на подачу заяви до ВНЗ, потрібно набрати мінімальну необхідну кількість балів. Чим вищий статус закладу, тим більші вимоги він може висувати до абітурієнтів. Як і в Україні, випускник має можливість подавати заявку у декілька ВНЗ [9, 52, 53].
Виходячи із за великого навчального навантаження, навчальний день китайських школярів розділяється на дві половини. З 8.00 до 13.00 учні вивчають переважно основні предмети: китайську мову, математику, іноземні мови тощо. З 13.00 до 14.00 діти відпочивають та обідають. У другій половині дня учні продовжують навчання та вивчають другорядні предмети: музику, фізкультуру, малювання тощо. Наповнюваність класів 30-40 осіб. Навчання відбувається протягом двох семестрів. Оцінювання відбувається за 100-бальною шкалою [32].
За даними дослідників, в КНР питанню фізичного здоров’я надається велика увага майже з моменту народження дитини, фізичне виховання — це сімейна традиція китайських родин. «Починаючи з раннього віку, китайські діти із задоволенням приходять на заняття з факультативу (гуртка) тайдзицюань. Вже в 5–6 років виступають на змаганнях. Китайці вважають, що добрий стан здоров’я є необхідною умовою не тільки для досягнення успіху, але і для самого перебігу життя. згідно з законодавством країни, кожна людина має дбати про стан власного здоров’я, оскільки воно належить країні. хвора людина не може приносити країні користь, вона є тягарем для неї. В кнР питання збереження здоров’я кож- ного громадянина відносяться до соціаль- ної програми «підвищення якості нації», основним положенням якої є те, що нація, яка є фізично хворою чи слабкою, не може вважатися якісною тому, що її представники не можуть якісно працювати [2].
Заклади освіти відіграють головну роль у прищепленні звички до фізичних навантажень молодшому поколінню китайців. Традиційно вважаючи фізичне виховання одним з чотирьох осно- вних видів виховання в процесі становлен- ня молодої людини, а школу — основним агентом соціалізації та виховання дитини, китайська наукова думка та практика спрямовують свої зусилля на пропаганду здорового способу життя, звички до фізичних вправ, рухових ігор тощо саме серед цієї категорії дітей. навчальний процес організований таким чином, що дитина вимушена активно займатися фізичною діяльністю. до обов’язкових елементів фізичного виховання в процесі шкільної освіти входять наступні заходи: 
· уроки фізичної культури (обо- в’язково — щоденно у другій половині дня, відсутня можливість невідвідування за медичними рекомендаціями. у ви- падках слабкого здоров’я учня вчитель повинен забезпечити учня тим набором фізичних вправ, які будуть відповідати станові здоров’я учня).
· Фізичні 5–хвилинки протягом уроку. 
· Спортивні позакласні заняття, відвіду- вання яких впливає на загальний рейтинг учня, а досягнення в подальшому можуть принести учневі додаткові бали до загаль- ного балу атестату при вступі у вищий навчальний заклад. 
· Піші прогулянки та екскурсії в рам- ках інших занять (не рідше, ніж 2 рази на тиждень). 
· Спортивні змагання, в яких учні бе- руть участь разом з батьками (проводяться в рамках програми по зміцненню ланки родина — школа. Відмова батьків від участі у таких заходах може загрожувати їм адміністративними санкціями, оскільки буде вважатися відмовою займатися вихованням дитини). 
Традиційно в китаї існує всеохо- плююче зацікавлення бойовими видами мистецтв та оздоровленням, найпопулярнішим з яких сьогодні можна вважати Тай-дзи — гігієнічний комплекс народної пластичної гімнастики. Повільний пластичний тип рухів, асинронність рухів кінцівок голови та тулуба створюють сотні можливих рухів, в яких проявляється індивідуальність і май- стерність виконання. Тільки в офіційний комплекс включено 154 основні вправи [4; с. 18–24].
Гімнастика Тай-дзи застосовується для поліпшення загального стану здоров’я дитини, для індивідуальних, оздоровчих занять, широко застосову- ється в китайських санаторіях, будинках відпочинку, в школах. ці заняття з ди- тинства прищеплюють китайцям повагу до своєї культури , своїх пращурів, діти отримують гарний фізичний розвиток, пізнають життєву філософію , вчаться володіти власним тілом [16 с. 3; 8]. 
У КНР розроблений нормативний документ "Положення про роботу шкільного спорту", в якому визначені шляхи реалізації завдань шкільного фізичного виховання з метою подальшого зміцнення здоров'я дітей та молоді. Крім того, цей документ визначає напрями розвитку традиційних видів спорту в школах Китаю, заснованих на місцевих культурних традиціях. Також, шкільне фізичне виховання, визначається зазначеним документом як база для створення спортивного резерву країни. У 1995 році було прийнято Закон про фізичну культуру і спорт (конгрес народних представників Китайської Народної Республіки Китаю, 1995). Цей закон визначив сім позицій, яким школи повинні відповідати: 
1. Фізичне виховання є невід'ємною частиною шкільної освіти. 
2. Уроки фізкультури вважати академічною дисципліною, тож учні повинні отримувати регулярні оцінки з фізкультури; також курс повинен враховувати потреби учнів з особливостями розвитку. 
3. Щоденно повинно бути виділено час для учнів для участі у фізичній активності з метою задоволення національних стандартів підготовки. 
4. Школа повинна забезпечити різні позакласні програми фізичної активності, навчання і спортивних послуг; повинна організовувати загальношкільні спортивні зустрічі та змагання. 
5. Вчителі фізкультури повинні бути кваліфіковані відповідно до національних стандартів освіти і повинні мати вигоди, пов'язані зі специфікою роботи. 
6. Фізкультурні зали, гімнастичні споруди, об'єкти і обладнання повинні бути використані виключно для фізичної діяльності. 
7. Учні повинні проходити щорічні медичні огляди, і повинен бути забезпечений адміністративний нагляд за поліпшенням фізичної підготовки учнів. 
Поринаючи в історію реформування фізичного виховання, з’ясовано, що у 1995 році Китай калькував американські національні стандарти з фізичного виховання NASPE і мета цих реформ полягала в розробці системи освіти, яка підтримує всебічний розвиток дітей за рахунок застосування заснованої на стандартах освіти. У 2000 році Комуністична партія Китаю призначила цільову групу – вчених, викладачів ВНЗ та фахівців – для написання національних стандартів фізичної освіти. У липні 2001 року було опубліковано перший національний стандарт – "Стандарт фізичного виховання та здоров'я" [32, 52]. 
Метою даного стандарту визначено забезпечення учнів: можливістю розвиватися фізично і продемонструвати компетентність у різних формах руху, а також отримати знання та навички фізичної активності і збереження здоров'я; регулярно брати участь у фізичній активності; відчути зв'язок і співробітництво між людьми; навчитися індивідуальній відповідальності за особисте здоров'я і здоров'я населення, вести здоровий спосіб життя; досягненням позитивного ставлення до життя та фізичної активності. 
Але. на відміну від Сполучених Штатів, у нових стандартах Китаю об'єднали зміст фізичного виховання та санітарної освіти в єдиний набір стандартів. Зміст фізкультурної освіти також включає лекції щодо здорового способу життя та користі рухової активності на організм людини. Два рази на рік визначається рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості китайських школярів молодшого віку. Учні третього й четвертого класів складають державний тест на біг на 50 метрів і стрибок вдовжину. З 5-го до 12-го класу щорічно здаються нормативи для визначення рівня фізичної підготовленості та фізичного розвитку учнівської молоді. Вимірювання також повинні включати зріст, вагу, життєву ємкість легенів [52, 53].
Державне тестування проводиться кожні два роки, і успішне складання їх необхідне для просування на наступний рівень класу і школи. Крім того, кожна школа може додавати власні тести, якщо відповідні навички були надані учням місцевим вчителем фізкультури (як то стрибки на скакалці, ведення м’яча тощо), проте складання цих тестів не дуже впливає на річну оцінку. 
	Фізичне виховання школярів є обов'язковою частиною навчально-виховного процесу у загальноосвітніх навчальних закладах. Діяльність яких регламентовано Наказами Міністерства освіти КНР [44]. 
	Фізичне виховання школярів реалізується завдяки системі дидактичних компонентів: 
· обов'язковий (урок, фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі навчального дня), який формує основи фізичної культури особистості;
·  позаурочний (заняття у секціях та гуртках спортивного спрямування навчального закладу, позашкільних навчальних закладах, самостійні заняття, участь у фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходах), який доповнює обов'язковий компонент з урахуванням індивідуальних мотивів, інтересів та потреб, природних здібностей та стану здоров'я особи [9, 10].
	Таким чином, результати вивчення літературних джерел щодо проведення фізичного виховання в школах КНР, існуючих проблем та  сучасних тенденцій розвитку показали, що на сучасному етапі існує трирівнева система фізкультурної освіти в КНР: 
· дошкільні навчальні заклади;
· школи;
· ВНЗ. 
	Кожен рівень у даній системі фізкультурної освіти готує вихованців до наступного рівня, здобуття практичних та теоретичних знань з фізичної культури [9, 10, 32]. 
	Визначено, що шкільні програми з фізичного виховання включають наступні розділи: легку атлетику, гімнастику, спортивні ігри (з м'ячем), ушу, стройову підготовку, плавання, катання на ковзанах, лижах, туризм, традиційні етнічні види спорту. Аналіз розділів шкільної програми з фізичного виховання показав, що в школі на легку атлетику відводиться, а саме: спринтерський біг і біг на довгі дистанції від 135 до 360 годин на рік, навчання техніці стрибка у висоту відведено 180 годин на рік. Багато часу від 360 до 900 годин на рік відведено на естафети та рухливі ігри в молодшій школі. А із середньої школи вводиться футбол, волейбол, баскетбол по 180 годин на рік [8]. Окрім обов'язкових уроків фізичної культури у навчальних закладах КНР діти активно займаються спортом у вільний від навчання час у спортивних секціях, гуртках, дитячо-юнацьких спортивних школах [9, 10, 44]. 
Також зауважимо, що аналіз літературних наукових джерел показав, що недостатня увага до фізичного виховання у сім’ї та школі веде до зниження біологічної потреби організму підлітків у руховій активності та зниженню їхньої самооцінки фізичного розвитку. Внаслідок цього значна частина школярів мають негативні зміни у стані здоров’я, а юнаки не в змозі на достатньому рівні підтримувати власну фізичку підготовленість, що впливу на загальний рівень самооцінки фізичного розвитку особистості. Подолати таку ситуацію у стані здоров’я старшокласників можна завдяки процесу фізичного виховання, шляхом використання різних форм фізичного виховання. Проте у більшості загальноосвітніх навчальних закладах процес фізичного виховання учнів обмежується, лише проведенням уроків фізичної культури. Три уроки фізичної культури в тиждень не здатні сприяти гармонійному фізичному розвитку підлітків, забезпечити достатню рухову активність, зміцнити їх здоров’я [44]. 
Індивідуалізація процесу фізичного виховання школярів  — одна з важливих вимог принципу відповідності педагогічних впливів. Залежно від темпів біологіч- ного дозрівання індивідуалізація в диференціюванні фізичних навантажень припускає обмеження параме- трів механічної роботи, що зумовлюють ту або іншу функціональну активність органів і структур. Вибір засобів допускає обмеження біомеханічних параметрів рухових дій, які впливають на органи і структури, що розвиваються. 
У процесі фізичного виховання орієнтація на індивідуальні та вікові особливості школярів є обов’язковою при індивідуальному підході, а загаль- ні властивості, характерні для різних індивідів, дають можливість спрямовано проводити групові заняття. 



1.2. Особливості фізичного розвитку школярів старшого шкільного віку

Фізичний розвиток – це процес кількісних та якісних змін, що відбуваються в організмі протягом усього життя, призводять до підвищення рівня складності організації взаємодії всіх його систем. Розвиток включає в себе три основних фактори: ріст, диференціювання органів і тканин та формоутворення (набуття організмом характерних, притаманних йому форм). Вони знаходяться в тісному взаємозв’язку та взаємозалежності [22, 23, 24, 25].
Показники фізичного розвитку відносяться до числа інтегральних характеристик, що відображають вплив різних факторів біологічного і соціального характеру на здоров’я дітей та підлітків [22, 23, 24. 25].
Нормальне протікання росту та розвитку дитини свідчить про сприятливий стан її організму, відсутність виражених негативних впливів і, саме тому фізичний розвиток в цьому віці є однією з ведучих ознак здоров’я, від якого залежать й інші його показники [1, 23, 24].
В процесі фізичного виховання школярів вибір засобів, методів, форм організації занять, укладання навчальних програм має здійснюватися у відповідності із закономірностями розвитку організму в онтогенезі та індивідуальними особливостями організму дітей, які можуть варіювати як в діапазоні одного вікового періоду, так і вказувати на відношення до іншої вікової групи (невідповідність біологічного та паспортного віку) [34, 84]. 
Згідно з класифікацією прийнятою у фізіології середній шкільний вік охоплює підлітковий або пубертатний період – 12-15 років – дівчата, 13-16 років – хлопці [1].
Суттєві перебудови організму на цьому етапі онтогенезу пов’язані із статевим дозріванням організму. Особливо виділяють так званий перехідний або пубертатний період. В ньому виділяють наступні етапи: препубертатний (10-12 років), власне пубертатний, який протікає у дві фази (1 фаза – дівчатка 11-13 років і хлопчики 13-15 років, 2 фаза – дівчатка 13-15 років і хлопчики 15-17 років). 
Тривалість цього періоду контролюється генетично і має значні індивідуальні особливості. У одних дітей він займає близько одного року, а в інших 3-5 років [1].
Система управління адаптаційними перебудовами в організмі складається із систем управління і систем підпорядкування. Нервова система, яка включає в себе роботу півкуль мозку і рецепторів, ендокринна та імунна системи є провідними в регуляції пристосувальних механізмів в організмі. За даними авторів [17] у віці 15-16 років, активність роботи півкуль мозку збільшується по абсолютному значенню в 2,5 рази, але все ж залишається в рамках функціонального енергодефіциту. Рецепторна система проявляє аналогічну спрямованість, досягаючи функціональної норми в старшій школі. Як зазначають автори [47] у багатьох підлітків процеси збудження переважають над процесами гальмування. Нестійкий стан нервової системи може спричинити зміни функціонального стану органів і систем та стати причиною розвитку захворювань.
В середньому шкільному віці відбувається різка зміна діяльності залоз внутрішньої секреції. В цей період онтогенезу відбувається вікова інволюція епіфіза. Зниження гальмівної дії епіфіза на структури гіпоталамуса призводить до їх активації. Посилюється взаємодія гіпоталамуса та гіпофіза, що призводить до стимулювання секреторної функції останнього. В результаті цього гіпофіз посилює викид в кров соматотропного (гормону росту) та гонадотропного гормонів, що викликає посилену секрецію статевих гормонів наднирниками і статевими залозами. В організмі під впливом цих гормонів посилюються процеси росту і розгортаються процеси статевого дозрівання [61].
У підлітковому віці відбуваються значні зміни довжини, маси, складу і пропорцій тіла. Особливо помітним є „пубертатний скачок зросту” – різке збільшення довжини тіла, в основному за рахунок швидкого росту трубчастих кісток. З 14-15 років починається бурхливе збільшення маси тіла, яке супроводжується швидким приростом маси серця. М’язова маса до 15 років досягає 32 % від маси тіла, а до 17-18 років – рівня дорослої людини (44 %). 
В скелетних м’язах встановлюється індивідуальний тип співвідношення повільних і швидких волокон. В середньому шкільному віці завершується формування у підлітків притаманного йому морфологічного типу зі специфічними особливостями форми і розмірів тіла, співвідношення м’язової та жирової тканини [1]. 
Поступове ущільнення кісток, зв’язкового апарату та м’язової маси у підлітків потребує постійного нагляду за формуванням правильної постави та розвитком м’язового корсету [47]. Неправильне співвідношення тонусу симетричних м’язів призводить до асиметрії плечей, лопаток, сутулості, що на думку дослідників є першими ознаками порушень постави. 
Вік 15-16 років характеризується яскраво вираженою тенденцією до досягнення дефінітивного рівня гемодинамічних показників. В умовах обмеження адаптаційних резервів, притаманному організму, який росте, будь-яке збільшення навантаження (розумового або фізичного) можна розглядати як стресовий вплив, що носить тривалий і стійкий характер [43].
Серцево-судинна система є найважливішою системою організму. На думку науковців [4, 52, 88] вона є індикатором стану всього організму, її параметри є ведучими для оцінки його функціонального стану.
До 16-річного віку формування вегетативної регуляції функції серця стабілізується і за кількісними співвідношеннями симпатичних і парасимпатичних впливів на нього досягає рівня дорослої людини [43, 92].
Об’єм серця досягає 130-150 мл, а хвилинний об’єм крові – 3-4 л/хв. Хвилинний об’єм крові збільшується, головним чином, за рахунок збільшеного систолічного об’єму, який за період з 10 до 17 років наростає з 46 мл до 60-70 мл. За рахунок збільшеного систолічного об’єму крові та підвищення тонусу парасимпатичного відділу нервової системи відбувається зниження частоти серцевих скорочень (ЧСС) [67]. 
В середньому шкільному віці ЧСС в спокої складає 80 уд/хв., а в старшому шкільному віці відповідає значенням дорослої людини – 70 уд/хв. [1].
В підлітковому періоді збільшення маси серця та розмірів його камер випереджає збільшення діаметру кровоносних судин, що, в кінцевому рахунку, спричиняє підвищений артеріальний тиск – юнацьку гіпертензію [23].
Значення систолічного артеріального тиску (АТсист) та діастолічного артеріального тиску (АТдіаст) також суттєво відрізняються. У 14-річних школярів – 115/66 мм.рт.ст, 15-річних – 120/68 мм.рт.ст. [50].
У підлітковому віці значними темпами приросту характеризуються показники дихальної системи [35].
Зважаючи на те, що у даний віковий період процеси статевого дозрівання мають значний вплив на розвиток організму в цілому, формування механізмів дихання і його регуляції має певні особливості [66]. Дослідники [35] зазначають, що існує тісна залежність між функціональними можливостями системи дихання та рівнем статевого дозрівання. Так, перехід на вищу стадію супроводжується прогресивним збільшенням багатьох показників функціонального стану дихальної системи. [35].
На характері вікових змін дихальної системи підлітків 12-16 років позначається інтенсивний розвиток скелетної мускулатури, що проявляється у значній варіативності показників легеневої вентиляції [22]. 
Грудна клітка обмежує рух ребер, тому дихання часте і поверхневе, хоча легені ростуть і дихання вдосконалюється. В даний віковий період остаточно формується тип дихання: у хлопчиків – черевний, а у дівчаток – грудний [32]. Показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ) у віці 12-15 років зростають у хлопців від 1,97 л до 2,6 л, а у дівчат – від 1,91 л до 2,53 л [74, 91]. 
Підлітки характеризуються меншою здатністю до затримки дихання та роботи в умовах нестачі кисню та швидшим зниженням насичення крові киснем у порівнянні з дорослими [1, 47]. 
Підлітковий вік характеризується емоційною нестійкістю. Перед школярами постають такі завдання як: формування довіри до світоглядної картини світу, досягнення самостійності, проявлення ініціативи, формулювання віддалених життєвих цілей. [1, 47]. 
В 14-16 років для старших школярів характерна підвищена дратівливість, швидка стомлюваність, розлади сну. Підлітки дуже чутливі до несправедливих рішень та дій. Юнаки часто переоцінюють свої рухові можливості, намагаються розібратися у всьому самостійно, зробити все своїми силами. Підлітки надто чутливі до оцінок дорослих, гостро реагують на будь-які приниження їхньої гідності [24].
В старшому шкільному віці закінчується формування пізнавальної сфери. Найбільші зміни відбуваються в формуванні мислення. У дітей підвищується здатність розуміти структуру рухів, точно відтворювати та диференціювати окремі (силові, часові та просторові) рухи, виконувати рухові дії в цілому [55].
Вікові зміни функціональних можливостей основних систем організму школярів у вирішальній мірі визначають і вікові зміни рівня фізичних якостей, що характеризуються неоднозначністю і нерівномірністю розвитку. Неоднозначність розвитку фізичних якостей виявляється в тому, що рівень гнучкості, швидкості, спритності досягає своїх максимальних значень вже в підлітковому віці, а швидкісно-силові якості, витривалість до виконання силових, статичних вправ та по відношенню до роботи, що виконується в умовах кисневого боргу, в найбільшій мірі виявляється по досягненню зрілості. Нерівномірність розвитку фізичних якостей полягає в тому, що в одні вікові періоди (сенситивні або чутливі) відбувається бурхливий розвиток певної якості, а в інші – темпи її приросту сповільнюються [55, 58].
Силові здібності школярів обумовлені розвитком кісткової та м’язової тканин, співвідношенням м’язових волокон різних типів, здатністю синхронізації діяльності м’язів синергістів та своєчасного включення в роботу м’язів антагоністів. Після 12-13 років приріст абсолютної сили є значно більшим у хлопчиків, ніж у дівчат і до 18-річного віку різниця в її рівні досягає між хлопцями і дівчатами 40 %. 
Абсолютний максимум силових здібностей у хлопчиків спостерігається у 14-17 років, причому максимум розвитку відносної сили, досягається у 16-17 років, максимуму абсолютної сили у 18-20 років відповідно [55, 58, 67, 87, 93]. 
Високий рівень розвитку витривалості обумовлений стійкістю нервових процесів, оптимальним рівнем діяльності серцево-судинної і дихальної систем, психологічною стійкістю до стомлення. Загальна витривалість хлопців має високі темпи приросту з 14 до 15 років, а в 15-16 років темпи її приросту різко знижуються [23, 24, 31, 55].  
Розвиток гнучкості школярів має безпосередній зв'язок із рухливістю опорно-рухового апарату, що в свою чергу залежить від будови суглобів. Саме тому, спрямований розвиток гнучкості, потребує врахування вікових змін формування рухливості в суглобах. Високі темпи приросту гнучкості спостерігаються до 14-15 років [23, 24, 5576].
Основними передумовами високого прояву бистроти є: структура м’язів, внутрішньом’язова та міжм’язова координація, узгодженість протікання процесів збудження і гальмування, потужність і ємність креатин фосфатного джерела енергії.  Прогресивний природний розвиток бистроти спостерігається до 15-16 років у хлопців [22].
У підлітковому віці покращується міжсенсорна інтеграція і сенсомоторні взаємозв’язки, формується здатність до сприйняття та аналізу рухів, наявність образів динамічних, часових і просторових характеристик власного тіла та різних його частин у складній взаємодії та розуміння вирішення рухового завдання [31, 55, 67]. Різні прояви координаційних здібностей мають своєрідну вікову динаміку біологічного розвитку. Проте, найбільш високі темпи їхнього природного розвитку припадають на препубертатний вік. У підлітковому віці координаційні здібності суттєво погіршуються [22, 24]. 
В організмі, який росте та розвивається енерговитрати на рухову активність складають більше половини добових енерготрат. Основного розвитку у підлітків досягають процеси аеробної енергопродукції. Удосконалення механізмів регуляції серцево-судинної та дихальної систем ведуть до підвищення аеробних можливостей організму та величини максимального споживання кисню (МСК). При переході до старшої школи приріст МСК (л/хв) у хлопчиків складає приблизно 28 %, а у дівчат – 17 % та досягає максимальних значень [22, 23, 24]. 
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що процес фізичного виховання підростаючого покоління має базуватися на морфологічних, біомеханічних, фізіологічних та інших закономірностях розвитку організму людини. Нормування фізичних навантажень у процесі фізичного виховання може бути успішним тільки при індивідуальному підході, який недостатньо використовується у сільській школі.


1.3. Теоретичні аспекти формування самооцінки фізичного розвитку підлітків 

Проблема розвитку самосвідомості є однією з найактуальніших в ряду тих, над якими працює сучасна психологічна наука. Основні положення теорії формування Я-концепції в цілому, і розвитку адекватно-реалістичної самооцінки, зокрема, в контексті цілісного розвитку індивідуальності і особистості отримали своє відображення і конкретизацію в численних роботах (Р. Берн, 1986; К. Роджерс, 1994; З. Фромм, 1993; Л. С. Виготський 1981-1986; И. С. Кон, 1978; Ю. М. Орлов, 1987; Л. І. Божович, 1968;; Д. І. Фельдштейн 1994; Е. Е. Кравцова 1991 та ін.). 
С. Л. Рубіштейн, характеризуючи процес розвитку самопізнання у підлітків, проводить його через певні стадії розвитку – від наївного невідання щодо себе до все більш визначеної і іноді різко змінної самооцінки. Самооцінка являє собою центральне утворення особистості. Вона значною мірою виявляє соціальну адаптацію особистості, є регулятором поведінки і діяльності. Саме формування особистості відбувається в процесі діяльності та міжособистісного взаємозв’язку. Соціум значною мірою впливає на формування самооцінки особистості. Від самооцінки особистості залежить формування рівня потреби в досягненнях [28].
М. Розенберг підкреслює, що самооцінка вказує на ступінь розвитку в індивіда відчуття самоповаги, власної цінності і позитивного ставлення до всього того, що входить у сферу його «Я» [11, 38, 60]. Тому низька самооцінка припускає неприйняття себе, самовідторгнення, негативне ставлення до своєї особистості. 
Систематизуючи сутнісно-змістову характеристику категорії «самооцінка» у контексті психолого-педагогічних досліджень, констатуємо його різне тлумачення дослідниками. Пропонуємо у нашому досліджені розуміти під поняттям «самооцінка» визначення надане професором
Варій М.Й.: «Самооцінка – це елемент самосвідомості, який характеризується емоційно насиченими оцінками себе як особистості, власних здібностей, моральних якостей і вчинків» [11]. Самооцінка людини формується під впливом різних чинників. І незалежно від того які судження лежать в основі самооцінки, власні чи інших людей, вона завжди має суб’єктивний характер [11]. 
Самооцінка — це судження людини про міру наявності в неї тих чи інших якостей, властивостей у співвідношенні їх з певним еталоном, зразком. Самооцінка – вияв оцінного ставлення людини до себе [10, 36, 38, 40]. 
Підлітковий вік розглядається вченими як психологічна і демографічна група зі своїми власними установками, специфічними нормами поведінки тощо, які утворюють особливу підліткову субструктуру. Вчені відмічають, що позитивна самооцінка підлітків, прийняття однолітками та популярність в їхньому середовищі залежить у високій мірі від його фізичної привабливості. Це і є одним із важливих компонентів підліткових взаємовідносин. Від рівня адекватності фізичного «Я» залежить направленість Я-концепції, самовідношення особистості [36, 38, 40.]. Вивчення властивостей самооцінки, її адекватності, самосвідомості, структури і функцій образу «Я» представляє не тільки теоретичний, але і практичний інтерес у зв'язку з формуванням життєвої позиції школярів, які навчаються в сільських та міських ЗЗСО. Певною мірою це питання висвітлювали науковці стосовно міських школярів [14, 15, 16, 47, 48], проте ця проблема залишається нерозв’язаною щодо учнів сільських ЗЗСО, оскільки є неузгодженість між потребою забезпечити якісними освітніми послугами й можливістю це зробити для кожної сільської школи. 
Вчені зауважують, що самооцінка відіграє провідну роль у процесі формування особистості та є системо-утворюючим та інтегративним ядром індивідуальності особистості, яка багато в чому визначає життєві позиції людини, рівень його домагань, бою систему оцінок. Самооцінка впливає на формування стилю поведінки і життєдіяльність людини. Іншими словами, самооцінка обумовлює динаміку і спрямованість розвитку суб'єкта [4, 44,  47]. Формуючись в ранньому дитинстві, самооцінка особистості тривалий час залишається досить пластичним, що дозволяє створити деякі умови для її зміни в разі порушення адекватності і позитивності. Формування адекватної самооцінки, як однієї з індивідуально-особистісних особливостей суб'єкта, безпосередньо пов'язане з проблемами виховання, навчання і розвитку [4]. Э. Эріксон відмічає, що фізичні якості підлітків, які складають основу фізичного Я, виступають важливим посиланням щодо формування його ідентичності та Я – концепції в цілому [60]. Таким чином, самооцінка та ступінь задоволеності собою залежить від сприймання та задоволеності власною зовнішністю. 
Таким чином, аналіз наукових літературних джерел дав змогу визначити, самооцінка, будучи специфічним індивідуально-особистісним утворенням, являє собою спрямований стимул і регулятор поведінки і діяльності, що володіє комплексом функцій, серед яких найбільш істотною є функція регулювання відносин людини з соціумом при збереженні власної самобутності [11, 18, 36, 38, 47]. 
Інтенсивне формування самосвідомості з переорієнтування зовнішньої оцінки, думки дорослих, успішності в навчанні на внутрішню оцінку, на себе, на власні особистісні якості найчастіше спостерігається у підлітковому віці, що є особливо важливим та потребує уваги дорослих. Заданими вчених, саме в даному віці у школярів відбувається зародження психологічних новоутворень, закладається система цінностей, спрямованості, пріоритетів, цілей, відносин з дорослими і однолітками. 
Становлення самосвідомості та самооцінки впливають на різні сторони життєдіяльності підлітків, в тому числі на процес професійного самовизначення та на психологічну готовність до самостійного життя [30]. 
У психологічній науці вивчення особливостей та різних аспектів біологічного, психологічного та соціального формування розвитку особистості підлітків належить до розряду найбільш значущих і фундаментальних напрямків. Це пов’язано з тим, що в підлітковому віці відбувається значна перебудова вже сформованих психологічних структур особистості та виникнення нових, які з цього моменту починають подальший шлях свого розвитку: змінюється все колишнє ставлення дитини до світу і до самої себе. У цей період активно розвиваються й оформляються процеси самосвідомості і самовизначення, що призводять урешті до тієї життєвої позиції, з якою підліток починає своє самостійне життя. Саме тому цей етап розвитку особистості називають перехідним, важким, критичним віком. Власне, це і є перехідний період від дитинства до дорослості [38, 50]. 
Дотепер у встановленні хронологічних меж підліткового віку вчені [38.] не дійшли згоди. Загалом підлітковим прийнято вважати період від 11-12 до 14-15 років. Щоправда, до XVII-XVIII ст. підлітковий вік не виокремлювався в життєвому циклі людини як особливий етап. Дитинство закінчувалося разом із статевим дозріванням, після якого більшість молодих людей відразу вступала в дорослий світ. Нині внаслідок акселерації статеве дозрівання відбувається на кілька років раніше, ніж у минулому, тоді як психологічне та соціальне дорослішання продовжується саме в перехідному віці. Отже, виділення підліткового віку як проміжного періоду життя людини від статевого дозрівання до тієї пори, яка соціально характеризується як дорослість, – продукт нового часу [38].
Значний внесок у розуміння юнацької та підліткової психології зробив К. Левін. Найважливішими процесами перехідного віку вчений назвав розширення життєвого світу особистості, кола її спілкування, групової приналежності і типу людей, на яких вона орієнтується. Цінність концепції К. Левіна полягає в тому, що він розглянув підлітковий період, як соціально-психологічне явище, пов’язуючи психічний розвиток особистості зі зміною її соціального стану [38].
Поглибленню розуміння підліткового віку сприяв Е. Еріксон, вважаючи його найважливішим і найважчим періодом людського життя. Учений переконував, що психологічна напруженість, яка супроводжує формування цілісності особистості, залежить не тільки від фізіологічного дозрівання, особистої біографії, але й від духовної атмосфери суспільства, від суспільної ідеології [60]. Згідно з Е. Еріксоном, завданням підліткового віку є досягнення особистісного самовизначення, появи почуття своєї неповторності, індивідуальності, самоідентичності, інакше виникає дифузне, розпливчасте «Я», рольова й особистісна невизначеність. Те, як буде розв’язане завдання щодо самовизначення у підліткової стадії, позначиться на всьому подальшому житті індивіда [60].
У літературі, присвяченій "Я-концепції", можна знайти два її розгорнутих визначення. Обидва вони узгоджуються з точкою зору, викладеної вище. Перше визначення належить К.Р. Роджерсу [36, 38]. Він стверджує, що "Я-концепція" складається з уявлень про власні характеристики і здібності індивіда, уявлень про можливості його взаємодії з іншими людьми і з навколишнім світом, ціннісних уявлень, пов'язаних з об'єктами і діями, і уявлень про цілі чи ідеях, які можуть мати позитивну чи негативну спрямованість. Таким чином, це - складна структурована картина, яка існує в свідомості індивіда як самостійна фігура або фон і включає як власне "Я", так і відносини, в які воно може вступати, а також позитивні та негативні цінності, пов'язані з сприймаються якостями і відносинами Я - у минулому, сьогоденні і майбутньому [35, 36, 38.].
Дослідники встановили, що самооцінка людини починає формуватися в ранньому дитинстві та продовжує розвиватися протягом усього життєвого шляху особистості під впливом різних соціальних факторів [4, 5, 11, 25, 26, 28, 35]. Формуючись в ранньому дитинстві, самооцінка особистості тривалий час залишається досить пластичним, що дозволяє створити деякі умови для її зміни в разі порушення адекватності і позитивності. Завищена або неадекватна оцінка власного стану може бути фактором, який лімітує самовдосконалення засобами фізичного виховання Формування адекватної самооцінки, як однієї з індивідуально-особистісних особливостей суб'єкта, безпосередньо пов'язане з проблемами виховання, навчання і розвитку [11, 35]. 
Юнацький вік є переходом від підліткового віку до молодості, коли відбувається становлення сталого самосвідомості та стабільного образу «Я». Перед людиною постають питання про професійний вибір та вибір життєвого шляху. У цей час самооцінка відіграє важливу роль, так як її рівень впливає на соціальний розвиток людини, а також на його адаптацію до подальших соціальних умов. Внаслідок чого виникає необхідність вивчати проблему самооцінки в юнацькому віці з метою її коригування [36, 38, 47].
Юнацький вік – це вік контрастів, змін, експериментування та зростання. У цьому віці людина починає вибирати образ дорослого себе, уявляє, ким буде працювати, який буде коло його спілкування, як він виглядатиме. Юнаки та дівчата у цьому віці починають активно підвищувати рівень фізичного розвитку, більше часу приділяючи фізичній активності. Помічаючи свої успіхи, вони піднімається рівень самооцінки, що позитивно впливає психологічну складову особистості [38, 60].
Автор терміна «самооцінка» Вільям Джеймс розуміє самооцінку як оцінку свого становища у суспільстві, свого успіху чи неуспіху життя. Вільям Джеймс виділяв дві форми самооцінки: самозадоволення і невдоволення собою. Також Джеймс виділяє самоповагу як більш короткочасний аспект самооцінки, пов'язуючи його з рівнем домагань та успіхів особистості [20, с.125]


Висновки до розділу 1

Аналіз науково-теоретичної літератури, нормативних документів та стан розробленості проблеми дослідження дали змогу виявити, що сьогодні фізичне виховання в КНР посідає одне з головних місць у вирішенні завдань шкільної педагогіки. 
Самооцінка це центральне утворення в загальній структурі особистості, яка впливає на психічне здоров'я особистості, вияв оцінного ставлення людини до себе. Вивчення властивостей самооцінки, її адекватності, самосвідомості, структури і функцій образу «Я» представляє не тільки теоретичний, але і практичний інтерес у зв'язку з формуванням життєвої позиції школярів.
Вченими встановлено, що самооцінка - центральне утворення в загальній структурі особистості, яка впливає на її психічне здоров'я. Формуючись в ранньому дитинстві, самооцінка особистості тривалий час залишається досить пластичним утворенням, що дозволяє створювати певні умови для її зміни в разі порушення адекватності і позитивності. Завищена або неадекватна оцінка хлопців і дівчат може бути фактором, який лімітує самовдосконалення засобами фізичного виховання. Формування адекватної самооцінки, як однієї з індивідуально-особистісних рис, безпосередньо пов'язано з проблемами виховання, навчання та розвитку особистості. 
Юнацький вік є переходом від підліткового віку до молодості, коли відбувається становлення сталого самосвідомості та стабільного образу «Я». Перед людиною постають питання про професійний вибір та вибір життєвого шляху. У цей час самооцінка відіграє важливу роль, так як її рівень впливає на соціальний розвиток людини, а також на його адаптацію до подальших соціальних умов. Внаслідок чого виникає необхідність вивчати проблему самооцінки в юнацькому віці з метою її коригування.



РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ


2.1. Методи дослідження.
Для вирішення поставлених завдань використовувались такі методи дослідження:
· аналіз науково-методичної літератури;
·  педагогічні методи дослідження.
· психологічні методи дослідження;
· методи математичної статистики.

2.1.1. Теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел. 
З метою вивчення даних спеціальної літератури з обраного кола питань, було проаналізовано 62 літературних джерела, джерела з Інтернет-мережі. 
У списку літератури переважала орієнтація на наукову та методичну літературу, що стосуються:
·  системі фізичного виховання КНР;
· характеристики категорії «самооцінка» у контексті психолого-педагогічних досліджень;
· теоретичним аспектам формування самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості учнівської молоді;
Дослідження наукової літератури допомагає правильно обрати тему, ознайомитися з працями вчених, з методами, які ними застосовувалися, в кінцевому підсумку - спланувати свою подальшу наукову роботу.
 
2.1.2. Педагогічні методи дослідження. Пeдагогічний eкспeримент. Для оцінки рівня фізичної підготовленості використовувалась Педагогічне тестування фізичної підготовленості китайських школярів старших класів здійснювалося за допомогою визначення рівня прояву основних фізичних якостей на основі результату виконання комплексу рухових тестів. Для оцінки фізичної підготовленості були використані тестові вправи для оцінювання фізичної підготовленості студентів КНР (Китайський національний стандарт фізичної підготовленості

2.1.3. Психологічні методи дослідження. Опитувальник «Самопис фізичного розвитку».
Для дослідження індивідуального профілю фізичного «Я» особистості нами був використаний тест-опитувальник Є. В. Боченкової «Самоопис фізичного розвитку» – модифікований варіант відомої методики А. М. Прихожан. Запропонований опитувальник належить до другої групи методів і складається із 70 тверджень, які стосуються сфери фізичного розвитку людини. Відповідаючи на питання, школярі висловлюють власне ставлення до тверджень, використовуючи один із 6 варіантів відповідей (додаток 2). 
За результатами тестування встановлюється десять показників фізичного розвитку та показник загальної самооцінки: «здоров’я», «координація рухів», «фізична активність», «стрункість тіла», «спортивні здібності», «гнучкість», «витривалість», «зовнішній вигляд», «сила», «глобальне фізичне Я», «самооцінка». 
Оцінка результатів тестування відбувалася шляхом співвідношення отриманих результатів із загальноприйнятими нормами рівня самооцінки особистості. Відповідно до цього була використана шкала самооцінки особистості за показниками: 
· дуже високий рівень самооцінки (завищена) – 75–100% від максимальної кількості балів; 
· високий рівень самооцінки – 60–74% від максимальної кількості балів; 
· середній рівень самооцінки – 45–59% від максимальної кількості балів; 
· занижений рівень самооцінки – нижче за 45% від максимальної кількості балів.
Отримані бали підсумовувалися за всіма 11 показниками опитувальника.

2.1.4. Методи математичної статистики. Математично-статистична обробка фактичного матеріалу проводилась з метою інтерпретації результатів. експерименту. Проводились наступні математичні процедури:
-	оцінка і характеристики варіаційних рядів параметрів представників різних статевих груп, а саме – середнє арифметичне варіаційного ряду (), середнє квадратичне відхилення (S), похибка середньої арифметичної (m), коефіцієнт варіації (V);
-	порівняння та визначення достовірності відмінностей між окремими групами за допомогою t-критерію Ст’юдента при рівні значущості не нижче 0,05; Статистична обробка результатів досліджень проводилася з допомогою пакета “Statistica 12.0” (StatSoft, США) і електронних таблиць “Excel2000” (Microsoft, США), які дозволили провести аналіз змінний розрахунок базових величин.

2.2. Організація дослідження. 
У науковому експерименті приймали участь школярі старших класів м. Хенань, в провінції Чженжоу у кількості 50 осіб (25 юнаків ф 25 дівчат).
Дослідження проводилося поетапно:
І етап (2022 р.) проведено детальний аналіз сучасних літературних джерел, вивчено науково-теоретичні і методичні аспекти фізичного виховання в загальноосвітній школі, визначено мету, завдання, об’єкт, предмет дослідження, розроблено програму дослідження.
ІІ етап (2022-2023 рр.) проведено психологічне тестування за допомогою тесту-опитувальника Є. Боченкової «Самоопис фізичного розвитку» та тестування рівня фізичної підготовленості юнаків і дівчат старших класів.
 IІІ етап (2023 р.) здійснено обробку та проведено порівняльний аналіз отриманих даних, що дало можливість скласти загальні висновки та виконати оформлення наукової роботи.












РОЗДІЛ 3
ВИЗНАЧЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ САМООЦІНКИ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ТА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ
КИТАЙСЬКИХ ШКОЛЯРІВ

3.1. Визначення самооцінки фізичного розвитку юнаків і дівчат старших класів КНР


Досліджуючи особливості самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості китайських школярів, до участі в науковому експерименті  ми запросили юнаків і дівчат старших класів. 
Як було зазначено вище, для визначення самооцінки фізичного розвитку та рівня фізичної підготовленості ми використовували тест-опитувальник «Самоопис фізичного розвитку» [4]. 
Показники фізичного розвитку китайських школярів встановлювали за результатами тестування (табл.1). Також визначався рівень самооцінки стану здоров’я респондентів. Для цього в анкеті були поставлені питання, які стосуються наскільки часто хворіють учні протягом року. Питання, які визначають самооцінку фізичних якостей були сформовані шляхом визначення самими учнями наскільки вони сильні, спритні, гнучкі тощо.
Спираючись на методику Боченкової, для більш якісного підрахунку балів, ми обрали відносні показники тестування, для цього отримані при тестуванні бали були перераховані у відсоток від максимального балу.
У процесі занять фізичною культурою і спортом учням доводиться постійно порівнювати свої дії з еталоном. Це розвиває адекватність сприйняття своїх здібностей [4, 35, 36, 60]. 




Таблиця 3.1
Середнє значення показників опитувальника
«Самоопис фізичного розвитку» (юнаки, дівчата),
 (% від максимального бала), (n=50)

	
	Здоров’я (48)
	Координація рухів (36)
	Фізична активність (36)
	Стрункість тіла (36)
	Спортивні здібності (36)
	Глобальне фізичне Я (36)
	Зовнішній вигляд (36)
	Сила (36)
	Гнучкість (36)
	Витривалість (36)
	Самооцінка (48)
	Загальний рівень 
самоопису (420)

	Юнаки
(n=25)
	91,15
	87,61
	73,80
	82,24
	81,67
	84,16
	64,07
	71,24
	65,00
	77,67
	82,73
	83,68

	Дівчата
(n=25)
	82,34
	80,21
	73,23
	71,23
	67,43
	74,34
	79,13
	68,61
	89,9
	68,34
	78,67
	74,34



Юнаки найвищим балом оцінюють такі фізичні якості: «здоров’я» (91,15 %), «координація рухів» (85,61 %) та «глобальне фізичне «Я»» (84,16 %). Загальний рівень фізичної активності юнаки оцінили не надто високим балом (71,30 %. Натомість, простежуємо досить низький рівень самооцінки прояву силових якостей (71,24 %), гнучкості (65,0 %) та витривалості (71, 67 %). При цьому виявлено, що при завищеній самооцінці показника власного здоров’я у юнаків, занижена самооцінка зовнішнього вигляду (64,07 %). 
Рівень фізичної активності юнаків і дівчат, які навчаються в старших класів за їхньою самооцінкою виявився майже однаковим (юнаки – 73,8 %; дівчата – 73,23 %). 
 «Сила» (71,24 %), та «витривалість» (77,67 %).  вища в юнаків. У дівчат за даними шкалами найгірші показники: «сила»  (68,61 %), «витривалість» (68,34 %)
Зовнішність для китайських дівчат важливіша. Самооцінка зовнішнього вигляду вище, ніж у юнаків на 5 %. Самооцінка стану здоров’я у дівчат нижча порівняно з юнаками на 10 %.
Отже, за результатами дослідження визначено, що середня оцінка загального рівня самоопису фізичного розвитку складає у юнаків 82,35 % від максимального балу, що взагалі є дещо завищеною; у дівчат - 74,23 % від максимального балу та має середній рівень. Загалом самооцінка у дівчат нижча, ніж у юнаків-однолітків за 9-ма з 11-ти показників фізичного розвитку (табл. 3.1).
Проаналізувавши результати самооцінки фізичних якостей китайських учнів, наступним кроком у дослідженні визначаємо загальний рівень їхньої самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості за наступними критеріями:
· завищений;
· високий;
· середній;
· низький.
Отримані результати представлено у таблиці № 3.2 
Отже, завищений загальний рівень самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості мають 19,0 % юнаків, з високим загальним рівнем самооцінки виявлено у 52,6 % юнаків, середній рівень самооцінки фізичного розвитку виявлено у 18,4 % юнаків. Низького загального рівня самооцінки фізичного розвитку у юнаків старшого шкільного віку не було виявлено. Загалом у своїй більшості вона має високий рівень.
Серед китайських дівчат завищений загальний рівень самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості не виявлено, високий загальний рівень самооцінки фізичного розвитку виявлено у 38,33 % учениць, середній рівень самооцінки фізичного розвитку виявлено у 53,33 % дівчат, з низьким рівнем – 8,34 %.
Таблиця 3.2
Загальний рівень самооцінки фізичного розвитку школярів 
(юнаки, дівчата), (n = 50), %
	Рівень самооцінки
	Дівчата, n=25
	Юнаки, n=25

	Завищена
	0,00
	19,00

	Висока
	38,33
	52,6

	Середня
	53,33
	28,4

	Низька
	8,34
	0,00



Таким чином аналіз результатів дослідження свідчить про те, що маючи не надто високий рівень фізичної активності, юнаки мають завищений рівень загальної самооцінка та показник глобального фізичного «Я». Дівчата, мають нижчий рівень загальної самооцінки фізичного розвитку.

3.2. Порівняльний аналіз показників фізичного розвитку та самооцінки фізичного розвитку юнаків і дівчат старших класів 

Шкільне фізичне виховання КНР є складовою частиною системи державної освіти дітей та підлітків КНР. Воно повинне забезпечити розвиток їх фізичного та духовного здоров’я, комплексний підхід до формування фізичних якостей особистості та використання оздоровчих засобів у формування здорового способу життя китайської молоді та формуванню у них цінностей фізичної культури для самовдосконалення особистості.
Загальновідомо, що фізичний розвиток визначається як природний процес вікової зміни ознак організму, який залежить від зовнішніх та внутрішніх факторів впливу [11, 47].
Вирішення поставлених завдань у дослідженні передбачало вивчення показників фізичного розвитку школярів, які навчаються в старших класах  освітнього закладу КНР.
Фізичні здібності китайських школярів старших класів (юнаків і дівчат) є результатом роботи більшості систем організму: нервової, серцево-судинноїї, дихальної, опорно-рухової, ендокринної. 
З метою деталізації та узагальнення оцінювання фізичної підготовленості юнаків і дівчат старших класів було проведено аналіз показників фізичного розвитку. 
Відповідно до національного стандарту фізичної підготовленості населення КНР, система оцінювання являє собою комплексний показник, який складається з суми балів окремих тестів, помножених на відповідні їм вагові коефіцієнти. 
Таблиця 3.3.

Тестові вправи для оцінювання фізичної підготовленості школярів (Китайський національний стандарт фізичної підготовленості)

	Клас
	Тест
	Якість
	Ваговий коефіцієнт (%)

	Для всіх класів
	Індекс маси тіла, ум. од
	
	15

	
	Життєва ємність легень
	
	15

	7-й, 12-й
	Біг 50 м, с
	Бистрота
	20

	
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	Гнучкість
	10

	
	Стрибок у довжину з місця

	Вибухова сила, швидкісно-силові здібності
	10

	
	Підтягування у висі (хлопчики) / підйом тулуба з положення лежачи в сід за 1 хв (дівчата), разів
	Сила
	10

	
	Рівномірний біг 1000 м (хлопці) / 800 м (дівчата), хв 

	Витривалість
	20



Як видно з таблиці 3.4 у респондентів значно знижені показники фізичної підготовленості в порівнянні з належними нормативами.
Отже, на підставі результатів тестування рівня фізичної підготовленості респондентів установлено, що рівень розвитку загальної витривалості у юнаків відповідає оцінці «задовільно», що засвідчує середній рівень розвитку даної якості. Натомість самооцінка загальної витривалості у юнаків старших класів є завищеною (табл. 3.4). Зауважимо, що тестову вправу «біг 1000 м» на розвиток витривалості 10 % юнаків виконали на оцінку «незадовільно».
Аналізуючи результати тесту стрибок у довжину з місця, який характеризує швидкісно-силові якості школярів, ми встановили, що результати у юнаків відповідають оцінці «добре». Рівень самооцінки силових здібностей має задовільний результат.
Аналіз показників, що характеризують гнучкість стану м’язової системи тулуба, зв’язкового апарату хребетного стовпа, кульшових і колінних суглобів «нахил тулуба вперед з положення сидячи» у юнаків мають середню оцінку «задовільно», натомість самооцінка даної якості виявилася на достатньому рівні. 
Аналіз результатів виконання тесту підтягування на високій перекладині, що використовується для визначення рівня розвитку сили школярів, свідчить про те, що показники  нижче середнього результату. Навіть, 15 % юнаків отримали оцінку «незадовільно» за тестові вправи на розвиток сили.
Рівень розвитку швидкості, яку визначали за тестом «біг 50 м» у юнаків дорівнює оцінці «добре», що засвідчує достатній рівень розвитку даної якості (табл. 3.3). 
За представленими даними з’ясовано, що у дівчат найвищій рівень фізичної підготовленості виявлено за проявом гнучкості та витривалості. Порівнюючи з результатами самооцінки дівчат даних фізичних якостей, визначено, що їхня самооцінка має адекватний рівень та не є завищеною.

Таблиця 3.4

Середньостатистичні показники фізичної підготовленості 
школярів старших класів КНР (юнаки, дівчата), (n=50)

	Фізична якість, 
тестові вправи
	Юнаки
(n=25)
	Дівчата
(n=25)


	
	Середній результат

	Середній бал
	Середній результат

	Середній бал

	Швидкість: біг 50, с.
	7,2
	75,5
	9,9
	70

	Гнучкість: нахил тулуба в перед із положення сидячи ( см)
	11,6
	71,5
	17,7

	78

	Вибухова сила: стрибки в довжину з місця, см
	225,1
	71,0
	156,6
	64

	Сила: підтягування для юнаків; (разів), присідання (дівчата) за 1 хв
	10,0
	62,8
	31,2
	63,5

	Витривалість: 1000 метрів для юнаків, 800ь – для дівчатхв., с.
	3,57
	74,0
	3,68
	78,0



Самооцінка – це сприйняття людиною своїх ресурсів та порівняння їх із ресурсами інших людей [3, 4, 15]. У цьому поняття ресурсів слід розуміти як найширше: компетенції, сили, здібності, досягнення, соціальний статус тощо.
Психологи підкреслюють, що самооцінка людини певним чином вказує на сферу його образу «Я». Тому низький рівень самооцінка говорить про неприйняття образу «Я» [4, 65]. 
Дослухаючись до думки вчених відмічаємо, що за результатами нашого дослідження, нашим респондентам притаманна висока самооцінка фізичного розвитку більше ніж низька. 
Таким чином, методика «Самоопис фізичного розвитку» досить об’єктивно дає можливість визначити адекватність самооцінки у респондентів, так як рухові тести та контрольні нормативи виконуються протягом навчального року згідно програми  по  фізичної культурі КНР. 
Проведені дослідження самооцінки фізичного розвитку юнаків і дівчат КНР показали, що вони мають адекватний рівень самооцінки власних фізичних здібностей. Незначні відмінності, які було виявлено в результаті порівняння самооцінки фізичного розвитку з реальним рівнем фізичної підготовленості, говорять про те, що це може бути пов’язано як зі способом життя, змістом процесу фізичного виховання в навчальному закладі, так і з індивідуальними психологічними характеристиками респондентів, а саме: мотивацією до фізичного вдосконалення,  рівнем потреби у досягнені успіху, типом темпераменту, гендерними особливостями тощо.
Висновки до 3 розділу.

1 Проведені дослідження самооцінки фізичного розвитку китайських учнів старших класів (юнаків) показали, що вони мають адекватний рівень самооцінки власних фізичних здібностей. Незначні відмінності, які було виявлено в результаті порівняння самооцінки фізичного розвитку з реальним рівнем фізичної підготовленості, говорять про те, що це може бути пов’язано як зі способом життя, змістом процесу фізичного виховання в навчальному закладі, так і з індивідуальними психологічними характеристиками респондентів, а саме: мотивацією до фізичного вдосконалення,  рівнем потреби у досягнені успіху, типом темпераменту, гендерними особливостями тощо.
2 Порівнюючи самооцінку фізичного розвитку юнаків, виявлено, що при високому рівні фізичної активності у них завищена загальна самооцінка та показник глобального фізичного «Я». Власне здоров’я юнаки також переоцінили. Середній показник загального рівня їх самооцінки складає 83,68 %. 
3 За результатами тесту визначено, що середня оцінка загального рівня самоопису фізичного розвитку складає у юнаків 82,35 % від максимального балу, що взагалі є дещо завищеною; у дівчат -74,23 % від максимального балу та має середній рівень.
4 Вивчення загального рівня самооцінки фізичного розвитку та фізичної підготовленості виявило перевагу високого рівня, що складає 70-88% (від максимального балу).
5 В результаті дослідження виявлено досить низький рівень самооцінки прояву силових якостей (71,24 %), гнучкості (65,5 %) та витривалості (71, 76 %). При цьому - при завищеній самооцінці показника власного здоров’я у юнаків, дещо занижена самооцінка зовнішнього вигляду. 
6 Проведені дослідження самооцінки фізичного розвитку юнаків і дівчат КНР, які навчаються в старших класах показали, що їхня самооцінка фізичного розвитку, у своїй більшості має адекватний рівень. Незначні відмінності, які було виявлено в результаті порівняння самооцінки фізичного розвитку з реальним рівнем фізичної підготовленості, говорять про те, що це може бути пов’язано як зі способом життя, змістом процесу фізичного виховання в навчальному закладі, так і з індивідуальними психологічними характеристиками респондентів, а саме: мотивацією до фізичного вдосконалення,  рівнем потреби у досягнені успіху, типом темпераменту, гендерними особливостями тощо.

ВИСНОВКИ

1. В результаті аналізу літературних джерел  з проблеми дослідження виявлено, що теоретичні засади вивчення адекватності самоооцінки фізичного розвитку та рівня фізичної підготовленості відзначаються міждисціплінарним науковим напрямом. Розв’язання проблеми формування адекватної самооцінки фізичного розвитку  у фізичному вихованні школярів та забезпечення гармонійного розвитку особистості є досить актуальною проблемою в КНР і має великий практичний інтерес.
2. Отже, самооцінка фізичного розвитку особистості відіграє важливе значення для створення цілісного молоді про цілі, зміст, форми та засоби фізичного виховання, що дозволяє критично поставитись до себе та своєї діяльності у минулому, теперішньому та майбутньому часі, та виступає одним із складників потребо-мотиваційної структури особистості. Таким чином, вивчення властивостей самооцінки фізичного розвитку, її адекватності, самосвідомості та структури і функцій образу «Я» в учнів старшого шкільного віку, які навчаються в закладі освіти КНР, представляє не тільки теоретичний, але і практичний інтерес у зв'язку з формуванням життєвої позиції учнівської молоді КНР. 
3. Розвиток самооцінки учнів старших класів КНР забезпечується сукупністю умов і здійснюється одночасно на декількох рівнях: психофізіологічному, соціальному, соціокультурному і психологічному. Порівняльний аналіз показників самооцінки фізичного розвитку респондентів з наявними результатами їх рівня фізичної підготовленості виявили, що самооцінка фізичного розвитку витривалості, сили має завищений характер. Зовнішність китайських учнів виявилася недооціненою. Власний зовнішній вигляд юнаків здебільшого їх задовольняє та має середній рівень самооцінки (70-74% від максимального балу). 
4. Шляхом експериментальних досліджень набуло подальшого розвитку теоретичне положення про те, що самооцінка фізичного розвитку та фізичної підготовленості є суб’єктивним показником, але також ґрунтується на об’єктивних показниках фізичної підготовленості та залежить від індивідуальних психологічних характеристик та зовнішніх чинників. 
5. Використання отриманих результатів дослідження самооцінки фізичного розвитку юнаків старшого шкільного віку дає змогу структурувати особистісно-орієнтовану парадигму у системі фізичного виховання КНР з урахуванням індивідуальних особливостей школярів. 
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Додаток А
Опитувальник Є. В. Боченкової
«Самоопис фізичного розвитку»

	
	

	№ питання
	Варіанти відповідей
	Показники фізичного розвитку

	
	невірно  
	Загалом невірно        
	Скоріше невірно, ніж вірно
	Скоріше вірно, ніж невірно     
	Загалом вірно         
	Вірно         
	

	1
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Здоров’я

	2
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Координація рухів

	3
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Фізична активність

	4
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Стрункість тіла

	5
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Спортивні здібності

	6
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Глобальне фізичне «Я»

	7
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Зовнішній вигляд

	8
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Сила

	9
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Гнучкість

	10
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Витривалість

	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Самооцінка

	12
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Здоров’я

	13
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Координація рухів

	14
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Фізична активність

	15
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Стрункість тіла

	16
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Спортивні здібності

	17
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Глобальне фізичне «Я»

	18
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Зовнішній вигляд

	19
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Сила

	20
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Гнучкість

	21
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Витривалість

	22
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Самооцінка

	23
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Здоров’я

	24
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Координація рухів

	25
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Физична активність

	26
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Стрункість тіла

	27
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Спортивні здібності

	28
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Глобальне фізичне «Я»

	29
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Зовнішній вигляд

	30
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Сила

	31
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Гнучкість

	32
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Витривалість

	33
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Самооцінка

	34
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Здоров’я

	35
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Координація рухів

	36
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Физична активність

	37
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Стрункість тіла

	38
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Спортивні здібності

	39
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Глобальное физическое Я

	40
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Зовнішній вигляд

	41
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Сила

	42
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Гнучкість

	43
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Витривалість

	44
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Самооцінка

	45
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Здоров’я

	46
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Координація рухів

	47
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Физична активність

	48
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Стрункість тіла

	49
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Спортивні здібності

	



	
	
	
	
	
	
	



Продовження додатка Д
	50
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Глобальне фізичне «Я»

	51
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Зовнішній вигляд

	52
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Сила

	53
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Гнучкістьь

	54
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Витривалість

	55
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Самооцінка

	56
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Здоров’я

	57
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Координація рухів

	58
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Физична активність

	59
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Стрункість тіла

	60
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Спортивні здібності

	61
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Глобальне фізичне «Я»

	62
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Зовнішній вигляд

	63
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Сила

	64
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Гнучкість

	65
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Витривалість

	66
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Самооцінка

	67
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Здоров’я

	68
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Самооцінка

	69
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Здоров’яе

	70
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Самооцінка






















Додаток Б
Питання для респондентів:
1. Коли я хворіюю, то відчуваю себе так погано, що не можу навіть встати
з ліжка.
1. Я впевнено виконую координовані рухи.
1. Кілька разів на тиждень я виконую фізичні вправи або граю
настільки інтенсивно, що у мене помітно частішає дихання.
1. Я дуже повний.
1. Навколишні думають, що в мене є здібності до спорту.
1. Я задоволений тим, що я представляю собою фізично.
1. Я привабливий для свого віку.
1. Я фізично сильна людина.
1. У мене добре виходять нахили, обертання і повороти тіла.
1. Я можу пробігти велику відстань без зупинки.
1. В основному велика частина того, що я роблю, виявляється успішною.
1. Я зазвичай підхоплюю всі хвороби (грип, вірус, застуда і т.п.),
які є навколо.
1. Мені легко вдається контролювати руху мого тіла.
1. Я часто займаюся фізичними вправами або іншими видами
фізичної активності, які призводять до того, що у мене помітно
частішає дихання.
1. У мене занадто широка талія.
1. Мені легко займатися більшістю видів спорту.
1. Я цілком задоволений своїм зовнішнім виглядом.
1. У мене симпатичне обличчя.
1. У моєму тілі багато сили.
1. У мене гнучке тіло.
1. Я б добре впорався з тестом на витривалість.
1. У мене є мало такого, чим я міг би пишатися.
1. Я так часто хворію, що не можу зробити все, що мені хотілося б
1. Мені добре вдаються вправи на координацію рухів.
1. Три або чотири рази на тиждень я виконую вправи або займаюся
іншими видами фізичної діяльності, від яких у мене помітно
частішає дихання, і які тривають, по крайней мере, 30 хвилин.
1. На моєму тілі багато жиру.
1. Більшість видів спорту дається мені легко.
1. Я задоволений тим, як я виглядаю і тим, що я можу робити фізично.
1. Я більш привабливий зовні, ніж більшість моїх друзів.
1. Я сильніше, ніж більшість моїх однолітків.
1. Моє тіло міцне і гнучке.
1. Я можу пробігти підтюпцем 5 км без зупинки.
1.  Мені здається, що моє життя не дуже корисна.
1. Я рідко відчуваю нездужання або занедужую.
1. Я можу легко виконувати руху в більшості видів фізичної
діяльності.
1. Я займаюся фізичними вправами (наприклад, бігом підтюпцем,
їздою на велосипеді, аеробікою або плаванням) по крайней мере 3 рази
в тиждень.
1. У мене є надмірна вага.
1. У мене хороші спортивні навички.
1. Я гарної думки про власну зовнішність.
1. Я вкрай непривабливий зовні.
1. Я фізично слабкий і у мене немає мускулатури.
1. Частини мого тіла добре згинаються і рухаються майже в усіх напрямках.
1.  Я думаю, що зміг би пробігти велику відстань, не втомлюючись.
1. У загальному, я ні на що не годжуся.
1. Я багато хворію.
1. Я знаходжу, що моє тіло легко справляється з вправами на координацію.
1. Я багато займаюся спортом, танцями, гімнастикою або іншими видами
фізичної діяльності.
1. У мене дуже великий живіт.
1. У спорті я краще, ніж більшість моїх друзів.
1. Я задоволений собою і своїми фізичними здібностями.
1. У мене приваблива зовнішність.
1. Я б добре впорався з тестом на силу.
1. Я думаю, що я досить гнучкий для більшості видів спорту.
1. Я можу довгий час бути фізично активним і при цьому не втомлюватися.
1. Більшість справ, за які я беруся, я роблю добре.
1. Коли я хворіють, то мені потрібно багато часу, щоб набрати вагу.
1. Коли я займаюся спортом або будь-якими видами фізичної
діяльності, то мої рухи бувають витонченими і координованими.
1. Я займаюся спортом, танцями або будь-якими видами фізичної
діяльності майже кожен день.
1. Оточуючі не вважають, що я товстий.
1. У спорті у мене все виходить добре.
1. Я задоволений тим, що представляю собою фізично.
1. Ніхто не вважає, що у мене приваблива зовнішність.
1.  Я добре справляюся з підніманням тягарів.
1. Я думаю, що добре б впорався з тестом на гнучкість.
1.  Я добре справляюся з вправами на витривалість, такими як біг на довгі дистанції, аеробіка, їзда на велосипеді, плавання, ходьба на лижах по пересіченій місцевості.
1.  Загалом, в мені багато такого, чим можна пишатися.
1.  Мені доводиться відвідувати лікаря через своїх хвороб частіше, ніж більшості моїх однолітків.
1.  Загалом, я невдаха.
1.  Я зазвичай залишаюся здоровим навіть тоді, коли мої друзі хворіют.
1.  Схоже, щоб я не робив, у мене нічого не виходить.

Отримані відповіді обробляються за допомогою прямого і зворотного шкал. 
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