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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 62 сторінки, 10 таблиць, 64 літературних джерела.

Мета дослідження – дослідити вплив засобів легкої атлетики на показники функціональної та фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів.

Методи дослідження – аналіз і узагальнення літературних джерел з теми дослідження, педагогічні спостереження за фізичним вихованням дітей шкільного віку, тестування рівня розвитку фізичних якостей, оцінка функціональних показників, методи математичної статистики.

Експериментальним шляхом підтверджено позитивний вплив засобів легкої атлетики на показники моторики дітей молодшого шкільного віку. Показники фізичного стану дівчаток за індексами наприкінці дослідження майже не змінилися, але мали тенденцію до покращення. За жодним показником не відмічений достовірний приріст. Зміни показників фізичного стану хлопчиків були кращими. Покращення зазнали, як у дівчаток, так і у хлопчиків функціональні показники серцево-судинної. Наприкінці дослідження достовірні зрушення відмічено у дівчат у показниках швидкості  (біг на 30 м), швидкісно-силових здібностях (стрибку  у довжину з місця) та статичній силовій витривалості (вис на руках). Тенденція до достовірності відмічена у спритності (стійка на одній нозі з закритими очима). 

ЗАГАЛЬНООСВІТНІ ШКОЛИ, МОЛОДШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, ЛЕГКА АТЛЕТИКА, ВПЛИВ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ 

abstract

Qualifying work – 62 pages, 10 tables, 64 literary sources.

The purpose of the research is to investigate the influence of athletics means on the indicators of functional and physical fitness of primary school children.

The object of the research is the physical education of schoolchildren.

Research methods – analysis and generalization of literary sources on the research topic, pedagogical observations of the physical education of school-age children, testing the level of development of physical qualities, assessment of functional indicators, methods of mathematical statistics.

The positive influence of athletics means on the indicators of motor skills of primary school children has been experimentally proved. At the end of the study, the indicators of the physical condition of girls according to the indices remained almost unchanged, but they tended to improve. There was no significant increase in one indicator. The changes in the indicators of the physical condition of the boys were better. An improvement was experienced in both girls and boys in cardiovascular functional indices. At the end of the study, significant shifts were noted in girls in terms of speed (running 30 m), speed-strength abilities (long jump from a spot) and static strength endurance (hanging on hands). A tendency towards authenticity is noted in agility (standing on one leg with eyes closed).

SECONDARY SCHOOLS, PRIMARY SCHOOL AGE, PHYSICAL EDUCATION, ATHLETICS, IMPACT, PHYSICAL DEVELOPMENT, PHYSICAL FITNESS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

Моторика – рухова активність організму або окремих органів. Виділяють велику та дрібну моторику, а також моторику певних органів

АТ – артеріальний тиск (мм рт.ст.)

АТс – артеріальний тиск систолічний

АТд – артеріальний тиск  діастолічний

ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв)

с – секунда

раз. – разів

хв – хвилина

см – сантиметр

ЖЄЛ – життєва ємність легень

δ – середнє квадратичне відхилення    
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 – середнє арифметичне значення

див. табл. – дивись таблицю

кг – кілограм 

 % – відсоток

ІФР – індекс фізичного розвитку

хл – хлопчики

д – дівчатка
ВСТУП

Зміцнення та збереження здоров’я учнів, підвищення рівня їх рухової підготовленості є найактуальнішими з головних завдань, які гостро стоять перед українським суспільством [1-13].

Наявність негативних тенденцій погіршення стану здоров’я школярів вимагає пошуку нових шляхів підвищення рівня рухової активності з метою зміцнення та збереження здоров’я, підвищення працездатності, зниження стомленості, підвищення опірності організму до несприятливих умов навколишнього середовища та підтримання на високому рівні фізичних і психічних можливостей за допомогою уроків фізичної культури в школі. Вивчення процесу оптимізації уроку фізичної культури спрямованого на підвищення рівня фізичної підготовленості і покращення здоров’я учнів завжди є актуальною темою. У науково-методичній літературі підкреслюється, що проблема розвитку рухових здібностей і контролю за їх рівнем є однією з центральних у системі фізичного виховання (І.І.Васильков [3], Ю.В.Васьков, І.М.Пашков [4], І.І.Козетов [1], І.М.Коротков [10], С.Б.Мудрик, [13], С.І.Присяжнюк [5], В.Г.Яковлєв, В.П.Ратніков [12] та інші).

М.М.Борейко [14], В.І.Лях [15, 16], І.П.Масляк [17], Ц.Г.Паркосадзе [18, 19], С.В.Сембрат [20-14] та інші вказують, що підвищення рівня окремих рухових здібностей залежить від цілеспрямованого використання засобів, зокрема легкої атлетики. 

Серед багатьох видів фізичних вправ, що сприяють фізичному розвитку учнів велика роль належить легкоатлетичним вправам. Адже різні види метань, стрибків, бігу є складовою частиною більшості уроків фізичної культури. Відомо, що хороша легкоатлетична підготовка сприяє досягненню значних успіхів в різних видах спорту.

Заняття з легкої атлетики мають значне оздоровче значення: вони добре впливають розвиток всіх органів і систем організму. Ряд авторів стверджують. Що з допомогою легкоатлетичних вправ при умові регулярного їх виконання повністю розв’язується задача гармонійного фізичного розвитку школярів всіх вікових груп [1-8].

Легка атлетика має і прикладне значення. Розвиваються сила, витривалість, спритність, гнучкість.

В процесі занять легкоатлетичними вправами набуваються уміння та навички швидкого переміщення у просторі, координації рухів, раціоналізації виконання різних фізичних вправ. Легка атлетка у державних та галузевих стандартах, тестах, шкільній програмі займає досить значне місце.

Все це зумовлює актуальність і доцільність розробки запланованої теми.

Мета дослідження – дослідити вплив засобів легкої атлетики на показники функціональної та фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання учнів молодших класів.

Суб’єкт дослідження – діти 9-10 років.

Предмет дослідження – показники функціональної і фізичної підготовленості школярів.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Легка атлетика у фізичному вихованні школярів

Освітній процес у закладах загальної середньої освіти будується відповідно до вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти [4], уроки фізичної культури зі старшокласниками проводяться на основі навчальної програми з фізичної культури (рівень стандарту) для 1–4 класів загальноосвітніх шкіл, затвердженої Наказом Міністерства освіти і науки України № 1407 від 23 жовтня 2017 року [11] з використанням різних технологій, сучасних методів, форм та загальноприйнятих принципів навчання. 

У пояснювальній записці програми сказано, що фізичне виховання – важливий засіб фізичного, соціального та духовного розвитку учнівської молоді. Мета реалізовується комплексом таких навчальних, оздоровчих і виховних завдань [11, с. 2]: 

 формування загальних уявлень про фізичну культуру, її значення в житті людини, збереження та зміцнення здоров’я, фізичного розвитку; 

 розширення рухового досвіду, вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій діяльності; 

 розширення функціональних можливостей організму дитини через цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей; 

 формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя; 

 формування практичних навичок для самостійних занять фізичними вправами та проведення активного відпочинку; 

 формування високих моральних якостей особистості [11, с. 3].
Основним засобом фізичного виховання учнів є фізичні вправи. 

За Р. Ф. Ахметовим, фізична вправа – основний засіб у навчанні учнів легкої атлетики. Фізичні вправи навчання легкої атлетики поділяються на п’ять груп: основні вправи або види легкої атлетики; загальнорозвивальні вправи; спеціальні вправи; підвідні вправи; допоміжні вправи. До основних відносяться ті види вправ легкої атлетики, які вивчаються в даний період, а також ті, у яких легкоатлет спеціалізується. Загальнорозвивальні, спеціальні і допоміжні вправи використовуються як підготовчі до основних, технічно складних вправ, та з метою всебічної фізичної підготовленості. Спеціальні вправи застосовуються з метою розвитку фізичних якостей – сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості, швидкості реакції, стрибучості, а також для вдосконалення техніки легкоатлетичних видів. Підвідні вправи близькі за координаційною структурою до основних вправ. Вони покращують уявлення про техніку, сприяють більш успішному оволодінню технікою основних вправ. Ці вправи використовуються для усунення помилок [2, с. 27].

Легка атлетика серед багатьох видів фізичних вправ, що сприяють фізичному розвитку учнів велика роль належить легкоатлетичним вавам.. Адже різні види метань, стрибків, бігу тощо є складовою частиною більшості уроків фізичної культури. Відомо, що хороша легкоатлетична підготовка сприяє досягненню значних успіхів в різних видах спорту [5-8].

Багато легкоатлетичних рухів та вправ з дитинства супроводжують людину в повсякденному житті, і тому є одним із найбільш поширеним у побуті та фізкультурних заняттях.

Деякі легкоатлетичні вправи є основою різних тестів і нормативів для оцінки фізичної підготовленості людини.

Заняття з легкої атлетики мають значне оздоровче значення: вони добре впливають розвиток всіх органів і систем організму. Ряж авторів стверджують. Що з допомогою легкоатлетичних вправ при умові регулярного їх виконання повністю розв’язується задача гармонійного фізичного розвитку школярів всіх вікових груп.

Легка атлетика має і прикладне значення. Розвиваються сила, витривалість, спритність, гнучкість.

В процесі занять легкоатлетичними вправами набуваються уміння та навички швидкого переміщення у просторі, координації рухів, раціоналізації виконання різних фізичних вправ. Підлітки, що займаються легкою атлетикою, набувають спеціальних знань з техніки виконання фізичних вправ, основ організації занять, режиму особистої гігієни тощо.

Легка атлетка у державних та галузевих стандартах, тестах, шкільній програмі займає досить значне місце.

При вивченні легкої атлетики одночасно реалізуються навчальні цілі (вивчення  техніки окремих вправ, ігор з елементами легкої атлетики, основ техніки виконання загально розвивальних вправ), розвивальні та оздоровчі цілі – розвиток в учнів основних фізичних якостей та рухових здібностей, умінь зняття втоми, отримання основ знань про фізичну культуру. Власне здоров’я тощо, пізнавальні – розвиток та розширення кругозору, ознайомлення з видатними спортсменами, виховні – виховання інтересу до занять регулярно фізичними вправами  [2-5].
Відповідно начальної програми з фізичної культури діти молодшого шкільного віку повинні оволодіти наступними навичками з легкої атлетики: навичками пересувань (біг, ходьба) і вміти виконувати наступні вправи: 

з ходьби – на носках, п’ятах, з високим підніманням стегна, у напівприсіді, у присіді, з різними положеннями рук, ходьбу «змійкою»; ходьбу на підвищеній опорі (гімнастична лава, низька колода) з різним положенням рук, чергуючи з присіданнями, нахилами;

з бігу – з високим підніманням стегна, із закиданням гомілок, із зміною напрямку; із різних вихідних положень; «човниковий» біг 4 х 9 м; біг з високого старту до 30 м; біг до 500 м; чергування ходьби та бігу до 1000 м.

Також навичками стрибків:

 •  стрибки зі скакалкою;

•  стрибки в глибину;

•  стрибки у висоту;

•  стрибки у довжину з місця поштовхом двома ногами.

Уміти виконувати такі стрибкові вправи: стрибки на місці на одній, двох ногах, з поворотами праворуч, ліворуч, кругом; з просуванням вперед, назад, у присіді правим та лівим боком; стрибки зі скакалкою: стрибки поодинці, парами через довгу скакалку, що гойдається, обертається вперед, назад; стрибки на двох ногах, почергово, обертаючи скакалку вперед; стрибки в глибину з висоти до 40 см з м’яким приземленням; зіскок із гімнастичної лави вигнувшись; стрибки у висоту через гімнастичну палицю, гумову мотузку з місця, з прямого розбігу; застрибування на підвищену опору (3-4 мати, складені один на одній) і зістрибування вигнувшись; стрибки у довжину з місця поштовхом однієї, двох ніг [1-8].

1.2 Методичні основи викладання легкої атлетики у загальноосвітній школі
З огляду літературних джерел, урок фізичної культури є основною формою побудови заняття фізичними вправами, в закладі загальної середньої освіти [24, 27]. В освітньому процесі уроку фізичної культури широко використовуються словесні, наглядні та практичні методи. Навчання починається з пояснення й показу вправ. Пояснення має бути коротким і образним. Науковці підкреслюють, що Успішність навчання багато в чому залежить від того, як учень розуміє завдання. Зразковий показ створює найбільш чітку уяву про зміст вправи, про її просторово-часові характеристики. Показ здійснюється на оптимальній швидкості, однак складні вправи доцільно демонструвати у повільному темпі, акцентувати увагу на найбільш важливих і складних елементах техніки [26].

Використання наочних засобів (Використання наочних посібників (кінограми, відеозаписи) також сприяє формуванню правильної уяви про рухову дію. При оволодінні технікою легкоатлетичних вправ використовуються методи навчання вправи в цілому (цілісний метод) і метод навчання по частинам (розчленований метод), що забезпечує найбільш ефективне навчання [1, 8, 28-33].

Науковці підкреслюють, що з метою навчання – вправи виконуються з різною швидкістю, а з метою тренування – з різним фізичним навантаженням [1, 2]. До полегшених умов навчання відносять: зменшення довжини дистанції, зниження висоти планки, зменшення висоти бар’єрів і відстані між ними, зменшення ваги спортивних снарядів та ін. Зниження швидкості рухів (стрибок, розбіг, повороти) застосовують при необхідності виправлення помилок. Але, щоб уникнути формування неправильних рухових навичок не слід тривалий час користуватися цим методичним прийомом.

Велике значення для засвоєння навчального матеріалу має методика організації учнів на уроках легкої атлетики. При ознайомленні з новим матеріалом, розучуванні відносно простих вправ, що не вимагають страховки і допомоги, і також при вдосконаленні добре освоєних рухів застосовуються фронтальний спосіб організації і одночасне виконання всіма учнями фізичних вправ. Його перевага – максимальне охоплення учнів руховою діяльністю і, отже, велика моторна щільність уроку.

Досить ефективним є поточний спосіб виконання фізичних вправ на уроках фізичної культури, коли учні, рухаючись один за іншим, виконують одну або кілька вправ (стрибки у довжину, у висоту), однакових для всього класу (або групи). Цей спосіб можна застосовувати лише в тих випадках, коли учнями достатньо засвоєні вправи.

Слід зауважити, що для комплексного розвитку рухових якостей (швидкості, витривалості, сили, стрибучості, гнучкості) учнів 10–11 класів та підвищення функціональних можливостей організму найбільш ефективним способом організації освітнього процесу є колове тренування. Вправи виконуються серіями на 4-8 станціях, кількість яких залежить від віку дітей та поставленої учителем мети [16, 34-37].

Для вирішення завдань навчання легкоатлетичним вправам спрямованість уроків наступна: ознайомлення з досліджуваним видом або елементом основної рухової дії; розучування, закріплення основної рухової дії, удосконалення основної рухової дії та перевірка знань.

1.3 Анатомо-фізіологічні особливості дітей молодшого шкільного віку

Шкільний вік – один із самих складних етапів вікового розвитку організму людини, що охоплює період від дитинства до юнацтва. Генетично запрограмований розвиток кожної клітки, тканини, органу, процеси росту і диференціації, ступінь гетерохронності розвитку систем і всього організму. Але генотип людини – це тільки план його розвитку, реалізація якого залежить від конкретної взаємодії організму з факторами навколишнього середовища.

Всі три фактори, що характеризують розвиток організму, перебувають між собою в тісному взаємозв’язку та взаємозалежності [10].

Фактор росту характеризується як кількісний процес безперервного збільшення числа кліток або їхніх розмірів, що приводить до збільшення маси організму. У процесі росту, крім збільшення числа клітин і маси тіла, збільшуються значення інших антропометричних показників. Кістки та легені ростуть переважно за рахунок збільшення числа клітин, а м’язи і нервова тканина – переважно за рахунок процесу збільшення розмірів клітин. Більш точний показник росту організму – підвищення в ньому загальної кількості білка та збільшення розмірів кісток [11,12, 38-44].

Характерна риса процесу росту дитячого організму – нерівномірність і хвилеподібність [10, 11,12].

Психологічний розвиток в онтогенезі – послідовний перехід від одного щабля розвитку до якісно іншого. Головне значення при цьому має вікове сприйняття навколишнього світу. Неоднаковість вікового сприйняття в різні періоди дитинства, тимчасове підвищення його рівня та зміна спрямованості виділяють закономірно наступаючі сенситивні періоди в міру дозрівання організму, коли виникають сприятливі умови для розвитку психіки в тих або інших напрямках. Потім ці можливості поступово і різко слабшають. На одних вікових етапах є передумови розвитку сприйнятливості до одним сторін дійсності, на інші – до інших.

Молодший шкільний вік є сенситивним до навчальної діяльності. Підвищенню сприйнятливості сприяють авторитет вчителя, ретельність.

Майже повністю завершується морфологічний розвиток нервової системи, закінчується ріст і структурна диференціація нервових клітин. Однак діяльність нервової системи характеризується перевагою процесів збудження. Високі реактивність і збудливість, а також висока пластичність нервової системи сприяють кращому і більш  швидкому засвоєнню рухових навичок. Рухи дітей у цьому віці досить швидкі, але не відрізняються точністю [13,14,15].

Молодший шкільний вік характеризується відносно рівномірним розвитком опорно-рухового апарата, але інтенсивність росту окремих розмірних ознак його різна. 

Суглоби дітей цього віку дуже рухливі, зв’язочний апарат еластичний, кісткова тканина містить велика кількість хрящів. Хребет зберігає велику рухливість до 8-9 років. Дослідження показують, що молодший шкільний вік є найбільш сприятливим для спрямованого росту рухливості у всіх основних суглобах. 

Посилено розвивається і зміцняється м’язова система. До 9-11 років відбувається формування взаємодії м’язів-антагоністів, що підвищує координаційні можливості дітей. Великі м’язи кінцівок розвинені більше, ніж дрібні. Хребет зберігає велику рухливість [4].

У цьому віці майже повністю завершується морфологічний розвиток нервової системи, закінчується зріст і структурна диференціація нервових кліток. Однак функціонування нервової системи характеризується перевагою процесів збудження.

До кінця періоду молодшого шкільного віку об’єм легенів становить половину об’єму легенів дорослого. Хвилинний об’єм подиху зростає з 3500 мл/хв в 7-літніх дітей до 4400 мл/хв у дітей у віці 11 років. Життєва ємність легенів зростає з 1200 мл в 7-літньому віці до 2000 мол в 10-літньому [17, 23, 50].

Романенко В.О. вважає, що у дітей у віці від 7 до 11-12 років морфофункціональні перебудови системи кровообігу визначаються у збільшенні об’єму серця і хвилинного об’єму крові. Високі (на 1 кг ваги) значення ХОК у дітей забезпечуються не приростом систоличного викиду, а збільшенням ЧСС внаслідок переваги симпатичної регуляції. Змінюється і рідке середовище організму. Збільшення еритроцитів і гемоглобіну підвищує кисневу ємність крові. Однак ці показники в них нижче в порівнянні з підлітками та дорослими. Удосконалюється дихальна система: частота дихання знижується з 23 у семирічних до 19-ти в одинадцятирічних, об’єм дихання збільшується з 163 мл до 254 мл. Остання закономірність поширюється і на хвилинний об’єм дихання (ХОД), життєву ємність легенів (ЖЕЛ) і максимальну вентиляцію легенів (МВС). Удосконалення апарату дихання і кровообігу йде в напрямку «економізації» функцій у стані спокою і підвищення їхньої реактивності при напруженій м’язовій діяльності. До 10-11 років аеробні можливості дітей досягають свого максимуму. М’язи у  дітей цього віку складаються в основному з волокон, що наближаються по своїх властивостях до аеробного. Ні в більше ранньому, ні в більше пізньому віці мітохондрії кістякових м’язів не бувають такі численні і такі великі за своїми розмірами. Ефективність окисних процесів у мітохондріях забезпечується високою дифузійною здатністю легенів, збільшеною швидкістю кровообігу і підвищеною концентрацією окисних ферментів. Завдяки цим механізмам у дітей 10-11 років у дуже широкому діапазоні навантажень енергозабезпечення циклічної роботи йде за рахунок аеробного ресинтезу АТФ, у зв’язку із чим вони здатні виконати дуже великий обсяг роботи помірної і великої потужності. За рік тренування першокласники можуть підвищити аеробну витривалість вдвічі, причому без істотних морфологічних перебудов, тільки за рахунок синхронізації систем енергозабезпечення.

Анаеробні енергетичні процеси активізуються у дітей 7-11 років при частоті серцевих скорочень 170-180 уд/хв. Навантаження понад критичної потужності, порога анаеробного обміну доступні дітям молодшого шкільного віку в межах 15-20 с. Далі наступає втома. При такій роботі ЧСС у них досягає 200 уд/хв, частота подиху – 60-70 цикл/хв, кисневий борг – 800-1200 мл. Обмежені можливості дітей молодшого шкільного віку до утворення максимального кисневого боргу регламентує незначний обсяг вправ на анаеробну витривалість в їхній підготовці [16, 51-56].

Для практики фізичного виховання показники функціональних можливостей дитячого організму є провідними критеріями при виборі фізичних навантажень, структури рухових дій, методів впливу на організм.

Для дітей молодшого шкільного віку природною є потреба у високій руховій активності. Під руховою активністю розуміють сумарну кількість рухових дій, виконуваних людиною в процесі повсякденного життя. При вільному режимі в літню пору за добу діти 7-10 років роблять від 12 до 16 тис. рухів. Природна добова активність дівчинок на 16-30% нижче, ніж хлопчиків. Дівчата в меншій мірі проявляють рухову активність самостійно і мають потребу в більшій частці організованих форм фізичного виховання.

У порівнянні з весняним і осіннім періодами року взимку рухова активність дітей падає на 30-45%.

З переходом від дошкільного виховання до систематичного навчання в школі в дітей 6-7 років обсяг рухової активності скорочується на 50%.

У період навчальних занять рухова активність школярів не тільки не збільшується при переході із класу в клас, а навпаки, усе більше зменшується. Тому надто важливо забезпечити дітям відповідно до їх віку і стану здоров’я достатній обсяг добової рухової діяльності.

Вчені встановили, який обсяг добової рухової активності необхідно забезпечити дітям при виконанні ними різних видів фізичних вправ [17, 18].

Після навчальних занять у школі діти повинні не менш 1,5-2,0 ч провести на повітрі в рухливих іграх і спортивних розвагах. Молодший шкільний вік є найбільш сприятливим для розвитку фізичних здібностей (швидкісні і координаційні здібності, здатність довгостроково виконувати циклічні дії в режимах помірної та великої інтенсивності).

У віці 7-10 років починають формуватися інтереси та схильності до певних видів фізичної активності, виявляється специфіка індивідуальних моторних проявів, схильність до тих або інших видів спорту. А це створює умови, що сприяють успішної фізкультурно-спортивної орієнтації дітей шкільного віку, визначенню для кожного з них оптимального шляху фізичного вдосконалювання [19,20, 57-60].

Без знання вікових особливостей дітей не можна правильно здійснювати фізичне виховання.

До 7-9 років у дівчат наступає перепубертатний період. Це перший критичний період постнатального розвитку жіночого організму. Несприятливі впливи середовища можуть вплинути на становлення жіночої репродуктивної системи і негативно позначитися на функції статевої системи в майбутньому. 

У практиці фізичного виховання показники функціональних можливостей дитячого організму служать основним критерієм при виборі фізичних навантажень, структури рухових дій, методів впливу на організм. Для молодших школярів природна потреба у високій руховій активності. Тому важливо забезпечити дітям достатній обсяг рухової активності, що відповідає їхньому віку і індивідуальному стану здоров’я.

Надмірні навантаження прискорюють процес окостеніння і можуть сповільнити зріст трубчастих кісток у довжину. Швидкими темпами розвивається м’язова система.

Організація оптимального режиму життя, особливо рухового, у цей віковий період може забезпечити гармонічний розвиток організму [17-20].

1.4 Мета, завдання і спрямованість фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку

Фізичне виховання в навчально-виховній сфері як складова частина загальної системи виховання повинне забезпечити розвиток фізичного, морального здоров’я, комплексний підхід до формування розумових і фізичних якостей особистості, фізичну і психологічну підготовку до активного життя та професійної діяльності на принципах індивідуального підходу, пріоритету засобів оздоровчої спрямованості, широкого використання різноманітних форм рухової активності.

Фізичне виховання – один із напрямків діяльності загальноосвітніх і спеціальних шкіл, складова всієї системи виховання, навчання, освіти і оздоровлення дітей 6-17 років [4, 5, 21, 22].

Специфіка педагогічного процесу фізичного виховання визначається:

•
переважним впливом на рухові здібності людини;

•
безпосереднім створенням оздоровчого ефекту.

Мета фізичного виховання в шкільні роки – зміцнити здоров’я, підвищити рівень фізичного стану, фізичну підготовленості і працездатності, задовольнити потреби окремих учнів і суспільства у формуванні духовно і фізично розвиненої людини і його активної життєвої позиції.

До завдань, які розв’язуються у молодшому шкільному віці відносять:

- зміцнення здоров’я, формування правильної постави, профілактика плоскостопості, сприяння гармонійному фізичному розвитку, підвищення стійкості до несприятливих умов зовнішнього середовища;

- оволодіння основами різноманітних життєво важливих рухів;

- розвиток координаційних (точність відтворення і диференціювання просторових, часових і силових параметрів рухів, рівноваги, ритму, швидкості і точності реагування на сигнали, узгодження рухів, орієнтування в просторі) і кондиційних (швидкісних, швидкісно-силових, витривалості і гнучкості) здібностей;

- формування елементарних знань про особисту гігієну, режим дня, вплив фізичних вправ на стан здоров’я; працездатність і розвиток рухових здібностей;

- формування знань про основні види спорту, про застосовування в них інвентарю, про дотримання правил техніки безпеки під час занять;

- залучення до самостійних занять фізичними

 вправами, рухливими іграми, використання їх у вільний час на основі формування інтересів до певних видів рухової активності й виявлення схильності до тих або інших видів спорту;

- виховання дисциплінованості, доброзичливого ставлення до товаришів, чесності, чуйності, сміливості під час виконання фізичних вправ; сприяння розвитку психічних процесів (пам’яті, мислення і ін.) у ході рухової діяльності [22-25, 61-64].

1.5 Особливості методики фізичного виховання молодших школярів

Практична реалізація фізичного виховання школярів здійснюється у вигляді спеціально організованих занять фізичною культурою.

Використання великої кількості різних форм організації занять фізичними вправами в системі шкільного фізичного виховання дозволяє найбільш ефективно задовольняти потреби учнів у руховій активності і вирішувати завдання фізичного виховання школярів на різних етапах вікового розвитку їхнього організму.

У практиці фізичного виховання школярів всі види занять прийняті ділити на дві групи: урочні та позаурочні форми.

Уроки фізичної культури забезпечують фізкультурну освіченість, загальну фізичну підготовленість до всякої діяльності і відрізняються різноманітним змістом. Вони відіграють істотну роль у створенні передумов для організації і успішного розвитку спортивної підготовки учнів. Діти в ході уроків ознайомлюються з типовими видами спортивних вправ, опановують основами техніки, досягають більш високого рівня розвитку рухових якостей, здобувають початкову уяву про види спорту [4, 6, 11, 26].

Фактори, що визначають специфіку уроків фізичної культури в школі:

•
Основна спрямованість і конкретні завдання.

•
Вікові особливості й можливості дітей.

•
Численність і неоднорідність складу класів.

•
Предметно-просторове середовище (місце занять, устаткування, інвентар і т.д.).

•
Тривалість уроку – максимум 45 хв.

•
Місце уроку в загальному розкладі.

Уроки включені в шкільний розклад нарівні з іншими навчальними предметами і є обов’язковими для всіх учнів. Вони проводяться 2-3 рази в тиждень, їхній зміст визначається програмами.

В уроці як основній формі організації занять створюються всі умови для рішення завдань освіти, оздоровлення і виховання. На основі знань, рухових умінь і навичок, фізичної підготовленості, отриманих у процесі уроків, успішно здійснюється педагогічний процес у позаурочних формах занять, які проводяться зі школярами в системі позашкільних і позакласних занять фізичними вправами.


Для фізичного виховання школярів найбільш характерні комплексні уроки, які створюють фундамент фізичного розвитку, спрямовані на всебічну загальну підготовку до будь-якої рухової діяльності, відрізняються багатством змісту і складністю методичного забезпечення. Шкільні уроки фізичної культури поєднують завдання по формуванню або вдосконалюванню специфічних знань, умінь і навичок; вирішують завдання вдосконалювання фізичного розвитку й зміцнення здоров'я, розвитку рухових, інтелектуальних, вольових й емоційних якостей.

Ефективність уроків залежить великою мірою від правильності підготовки і формулювання конкретних завдань (освітніх, оздоровчих і виховних).

Вимоги до сучасного уроку фізичної культури:

•
Облік мотивів і інтересів школярів до заняття фізичними вправами.

•
Тісний зв’язок з попереднім і наступним уроками, тобто кожен урок повинен стати самостійною, але невід’ємною частиною системи уроків.

•
Організація самостійної діяльності учнів, що забезпечується послідовним формуванням і закріпленням за допомогою вчителя вмінь і навичок навчальної роботи, прийомами самоконтролю й самоосвіти, культури рухів. Все це необхідно для виховання потреби до систематичних занять фізичними вправами.

•
Обов’язкове використання вчителем різноманітних організаційних форм, засобів, методів і прийомів.

•
Досягнення оптимальної рухової активності всіх учнів на всьому

 протязі кожного уроку.

•
Забезпечення раціональних умов проведення уроків з боку матеріальних, гігієнічних, естетичних і морально-психологічних вимог до них.

Головним аспектом організаційно-методичного напрямку сучасного уроку фізичної культури повинно бути: придбання навичок і умінь самостійно виконувати фізичні вправи, розвиток пізнавальних інтересів і здійснення міжпредметних зв’язків, використання системи домашніх завдань на основі найбільш раціональних методів організації навчання школярів.

Ці вимоги випливають із загальних і методичних принципів фізичного виховання і обов’язкові при проведенні уроків в усіх класах [5,11].

Основною формою занять фізичними вправами в початковій школі є урок фізичної культури, що будується відповідно до загальних педагогічних положень, а також з методичними правилами фізичного виховання. Специфіка завдань і змісту програми по фізичному вихованню обумовлює деякі особливості уроку фізичної культури з урахуванням вікових особливостей тих, хто займаються.

1. Для молодшого шкільного віку головними на уроці є завдання вдосконалення природних рухових дій (ходьба, біг, стрибки, метання, і т.п.).

2. На одному уроці доцільно вирішувати не більше 2-3 завдань,

 пов’язаних із засвоєнням або вдосконалюванням навчального матеріалу.

1.
Чим молодший клас, тим більше уваги приділяється зміцненню м’язів стіп і формуванню правильної постави.

3. На кожному уроці обов’язково проводяться рухливі ігри.

Ігровий матеріал повинен займати приблизно половину загального

 часу занять із дітьми у віці до 10-11 років.

4. При навчанні учнів основним видам рухів треба

 велику увагу приділяти правильності і точності виконання вправ (школа рухів), а також поєднувати процес навчання з вихованням рухових якостей.

Здатність до запам’ятовування рухів у дітей швидко росте від 7 до 12 років, а з 13 років розвиток рухової пам'яті трохи сповільнюється.

З методів вправи перевага віддається цілісному методу. Розчленований метод має допоміжне значення.

При поясненні рухового завдання необхідно, щоб діти

 правильно розуміли, що і як робити. Тому рухове завдання повинно ставитися в конкретній формі: наприклад, піймати, наздогнати, потрапити в кільце й т.д.


У віці 8-11 років на заняттях доцільно застосовувати переважно тренувальні засоби і методи, що розвивають частоту рухів. Вправи на швидкість варто виконувати короткочасно (6-8 с).

У дітей молодшого шкільного віку по можливості треба виключити значні статичні напруги й вправи, пов'язані з натужуванням (затримка подиху).

Одним з напрямків активізації рухових дій молодших класів, що вчаться, є виконання різних вправ (рухів) під дидактичні розповіді. Вчитель розповідає якийсь сюжет, а учні супроводжують його розповідь відповідними рухами, прагнучи творчо відтворити всі ситуації в дії. Бажано, щоб ці розповіді носили тематичний (сюжетний) характер і мали віршовану форму [4, 6, 11, 24, 25].

Сюжетні уроки дозволяють наблизити зміст навчального матеріалу до вікових особливостей дітей. Пояснення кожної вправи повинне носити сюжетний характер, що дозволяє дітям самостійно імітувати рухи. У цьому випадку фізичні вправи здобувають форму гри. Всі ігри, що входять у даний урок, повинні бути різнопланового характеру, вирішувати різні педагогічні завдання.

Відмінною рисою навчальних занять у початковій школі є акцент на вирішення освітніх завдань: оволодіння школою рухів, формування елементарних знань про основи фізичної культури і здоровому способі життя.

Найбільш корисними і ефективними засобами для фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку є вправи, які включені в програми по фізичному вихованню навчальних закладів [11, 26, 27].

Діти молодшого шкільного віку повинні показувати результати не нижче середнього рівня показників, що характеризують розвиток основних фізичних якостей [11, 28, 29].

Фізичне виховання дітей не можна повністю здійснити тільки на уроках фізичної культури. Необхідна додаткова рухова діяльність за допомогою домашніх завдань. За допомогою домашніх завдань вирішуються наступні навчально-виховні завдання: 1) підвищення рухової активності дітей; 2) зміцнення основних м’язових груп; 3) формування правильної постави; 4) підготовка до виконання навчальних нормативів і вимог програми [4, 11, 27, 28, 29].

Заняття фізичними вправами в режимі навчального дня школи. Ціль занять фізичними вправами в режимі навчального дня створити передумови оптимальної розумової працездатності на інших уроках (підвищення або відновлення).

Види занять фізичними вправами в режимі навчального дня школи:

•
гімнастика до навчальних занять;

•
фізкультурні хвилинки в процесі навчальних занять;

•
заняття фізичними вправами на подовжених перервах;

•
щоденні фізкультурні вправи в групах продовженого дня.

Заняття фізичними вправами в режимі навчального дня досить обмежені по змісту, тому що направлені на вирішення вузьких гігієнічних завдань. Будучи щоденними, вони істотно доповнюють уроки, вносячись внесок у гармонічний фізичний розвиток школярів.

Позакласні і позашкільні заняття фізичними вправами. Позакласні і позашкільні заняття фізичними вправами проводяться для організації вільного часу учнів, заповнення його доцільною руховою діяльністю з метою всебічного фізичного вдосконалювання, забезпечення активного відпочинку.

Виділяються два види позакласних і позашкільних занять: систематичні і епізодичні.

Систематичні заняття проводяться в гуртках фізичної культури для молодших школярів, по видах спорту в секціях, у групах з урахуванням інтересів учнів (різновиду аеробіки, східні єдиноборства, оздоровче плавання, різні види фітнесу і т.д.),

При комплектуванні груп необхідно враховувати інтерес тих, хто займаються, рівень їхнього фізичного стану, розвитку рухових якостей, особливості статури й т.д.

Епізодичні заняття – щомісячні дні здоров’я і спорту, змагання, турпоходи, прогулянки, екскурсії, спортивні свята та розваги.

У загальноосвітній школі створюються також групи початкової підготовки ДЮСШ для учнів, що бажають займатися обраним видом спорту.

Специфічні завдання:

•
задоволення особистих інтересів, потреб в області фізичної культури;

•
поступовий перехід до спортивної спеціалізації і послідовне вдосконалення в обраному виді спорту;

•
навчання елементарним організаторським і методичним знанням,

 придбання вмінь, необхідних для самостійних занять і здійснення суспільно-корисної діяльності в області фізичної культури;

• виховання потреби систематично виконувати фізичні вправи.

У процесі проведення позакласних і позашкільних занять обов’язкове дотримання загальних і методичних принципів, а також принципів спортивного тренування [4,5, 11].

Основна спрямованість дисципліни "Фізична культура" – зміцнити і підтримати здоров’я, забезпечити загальну фізкультурну освіту в єдності із всебічним розвитком фізичних здібностей, удосконалювати статуру, формувати особистісні якості.

У практиці загальноосвітніх шкіл діє базова програма по фізичному вихованню, у якій регламентовані вимоги до навчального предмета "Фізична культура", передбачені мета і завдання, організаційно-методичні вказівки, зразковий розподіл годин, базовий розділ змісту.

У цей час одержали поширення різні варіанти авторських програм, до яких варто ставитися критично, оскільки вони мають, поряд з перевагами, і істотні недоліки.

Зміст уроків фізичної культури визначено програмами, які розроблені для кожного класу, але об’єднані загальною спрямованістю, завданнями, а також послідовним розгортанням навчального матеріалу. Цим забезпечується системність і цілісність навчально-виховного процесу протягом усього періоду навчання. Фізична культура включена в навчальний план шкіл нарівні з іншими предметами [11, 30].

Особливості навчання руховим діям школярів. Навчання руховим діям у шкільному віці спрямовано насамперед на формування, поглиблення і розширення спеціальних знань у вигляді подань, узагальнень і понять, закономірностей, принципів і правил рухової діяльності. У єдності з навчанням руховим діям удосконалюються інтелектуальні вміння й здатність спостерігати, аналізувати, узагальнювати, порівнювати, оцінювати рухи й умови. Навчаючи рухам, необхідно послідовно підводити учнів до рішення усе більше складних завдань. Структура процесу навчання в практиці фізичного виховання школярів зберігає загальноприйняті етапи (початкове і поглиблене розучування та удосконалення). Компоненти змісту, методи і методичні приклади повинні бути конкретизовані відповідно до вікових особливостей тих, хто займаються [6, 22, 11].

1.6 Розвиток фізичних якостей у дітей 6-11 років

Сила і урівноваженість нервових процесів в 6-11 років відносно невеликі, переважає збудженість. Це викликає порівняно швидку втомлюваність, підвищену збудливість і обмежену в часі концентрацію уваги. Разом з тим, висока реактивність і пластичність нервових процесів створюють фізіологічний базис, необхідний для швидкого і точного освоєння рухових навичок. Темпи природного приросту спритності у відсотках до попереднього віку становлять у хлопчиків (дівчинок) 8-9 років – 15 (8%), а 10-11 років – 8 (9%). У деяких вправах з рівноваги, метанню в ціль, елементам стрибкової акробатики, спортивної і художньої гімнастики молодші школярі не поступаються старшим віковим групам [31,32, 33].

До віку 7-12 років в основному сформований нейрофізіологічний базис для розвитку швидкісних здатностей. Найбільш високі темпи приросту рухової функції у хлопчиків (дівчат) відзначаються: швидкості рухів ніг і тулуба – в 7-9 й 10-11 років; аеробної витривалості – в 8-9 й 10-11 років; гнучкості хребта – в 9-10 років; статичної рівноваги – в 9-10 (8-9 й 11-12 років); силової динамічної витривалості згиначів тулуба – в 11-12 (9-12 років); сили розгиначів ніг у дівчинок – в 9-12 років, а разгиначів тулуба – в 10-11 років. У дівчат періоди найбільш інтенсивного приросту рухових здібностей більш концентровані в часі. Починаючи з 12 років цей процес у них лише епізодично характеризується високими темпами зростання. Молодший шкільний вік є оптимальним для початку занять спортивною діяльністю. Керування тренувальним процесом повинне базуватися на контролі рухових здібностей і порівнянні з вихідними значеннями [6, 17, 21, 32, 34]. 

Одне з основних завдань фізичного виховання молодших школярів полягає в тому, щоб сприяти розвитку в них таких фізичних якостей, як спритність, швидкість, сила, витривалість та ін. Це складний процес, обумовлений біологічними і соціальними факторами. Природний фізіологічний зріст організму супроводжується ростом рухових можливостей. Однак розвиток рухів дитини відбувається в певних соціальних умовах, де рухова функція виступає як компонент доцільної усвідомленої діяльності Розвиток рухових можливостей дитини залежить від її рухової діяльності й, зокрема, від змісту і методів, занять фізичною культурою.

У молодшому шкільному віці розвиток фізичних якостей має свої особливості: спритність, а також і швидкість рухів розвиваються інтенсивніше, ніж сила і витривалість. Нерівномірність розвитку фізичних якостей визначається закономірностями онтогенезу рухової функції людини. У дітей з 7 до 12-13 років спостерігаються зрушення в розвитку координації рухів. У цей період швидко розвивається руховий аналізатор. З огляду на це важливе значення для визначення такого змісту і методів фізичного виховання, які б сприяли розвитку в дітей фізичних якостей відповідно до вікових особливостей кожного з них. Зрозуміло, що в процесі фізичного виховання варто здійснювати гармонічний вплив на розвиток фізичних якостей [15, 34, 45, 48].

Розвиток спритності рухів має першорядне значення в молодшому шкільному віці. Він займає важливе місце в підготовці учнів до здійснення точних рухів, які зустрічаються в навчальній діяльності й грають важливе значення в підготовці дітей до трудової діяльності. Як відомо, з постійним удосконаленням техніки, праця на виробництві вимагає усе менше фізичних зусиль і ставить більше високі вимоги до точності і своєчасності рухів. Для керування сучасними механізмами точність рухів так само необхідна, як і глибокі знання про їхню роботу.

Розвитку спритності рухів сприяють вправи і методичні прийоми, які вдосконалюють сприйняття учнями своїх рухів, озброюють їх знаннями про раціональні способи виконання рухових дій, формують у них уміння оцінювати свої рухи.

Удосконаленню сприйняття своїх рухів і положень тіла сприяють фізичні вправи, виконання яких вимагає чіткої просторової і часової регуляції рухів і регуляції м’язових зусиль, між якими для учнів очевидний зв’язок між характером руху (напрямком, швидкістю, тривалістю, м’язовим зусиллям тощо) і його результатом. До таким «вправам належать, наприклад, метання в горизонтальну і вертикальну мету; кидання м’яча на підлогу або в стіну з такою силою, щоб він відскакував на задану відстань; підкидання на задану висоту і ловіння великих і малих м’ячів; рухливі ігри. Успіх виконання вправ та ігор такого характеру залежить переважно від спритності рухів, від чіткості довільної регуляції рухів [11, 21, 32, 35].

Крім названих вище вправ, для розвитку спритності варто застосовувати методичні прийоми, які націлюють увагу учнів на сприйняття власних рухів і положень тіла. Із цією метою учням дається завдання виконати вправу, а потім повторити її, точно дотримуючись напрямку, амплітуду, швидкість, мускульне зусилля рухів. Спочатку цей прийом застосовується при виконанні простих вправ, що переважно загальрозвиваючих, наприклад, таких: поставити два рази в однакове положення руки (це можна виконати з контролем зору і без нього), виконати однаково два рази кілька послідовних рухів рук, ніг, тулуба. Пізніше цей прийом застосовують при виконанні більше складних вправ. Наприклад, кидати на однакову відстань або підкидати на однакову висоту м’яч (м’яч кидати не на повну силу), стрибнути кілька разів у довжину з місця на однакову відстань й ін. Такі методичні прийоми ставлять перед учнями завдання добре «відчути» руху при першому виконанні вправи, щоб потім повторити їх так само [6, 17, 32, 36].

Озброєння учнів знаннями про раціональне виконання рухів здійснюється при вивченні різного матеріалу програми, а саме, побудов і перебудувань, що загальрозвиваючих вправ, вправ із предметами, вправ у рівновазі, перегони, стрибків, метань, лижної підготовки й ін. Вивчаючи, наприклад, побудова і перебудування, учні засвоюють (за умови правильного сполучення показу й пояснення) знання про правильне виконання таких положень тіла й стройових вправ, як основна стійка, стійка «ноги нарізно», «Струнко!», «Вільно!», розмикання, повороти переступанням і стрибком тощо. Поряд із засвоєнням термінів і практичним оволодінням рухами й положеннями, які відбиваються цими термінами, учні засвоюють й основні вимоги правильного виконання цих рухів і положень тіла. Свідоме оволодіння основними положеннями, елементарними рухами має велике значення для формування у учнів правильної постави і розвитку рухів, оскільки з елементарних рухів рук, ніг, тулуба, голови утворюються всі складні рухові дії [6, 37, 38].

Проявом спритності є уміння зберігати рівновагу м’язів у русі і у статичному положенні. Розвитку цієї якості сприяють вправи в рівновазі. Вони мають різні умови складності, виконуються в русі і на місці. До вправ у рівновазі в русі ставляться вправи з пересуваннями по гімнастичній лаві вільно або з додатковими рухами, а подоланням перешкод, з вантажем та ін. Завдяки цьому вправи в рівновазі формують в учнів уміння попередньо планувати рухові дії і чітко їх виконувати. 

Розвиток швидкості рухів займає важливе місце у фізичному  вихованні молодших школярів. Швидкість рухів людини – це її здатність виконувати рухи в найкоротший час. Ця фізична якість залежить від швидкості ходу фізіологічних процесів у нервово-м’язовому апараті і у центральних відділах нервової системи. Ця якість може проявлятися як у швидкості одиничного руху, так й у частоті повторення рухів [6, 32, 39].

Показники   швидкості   одиночного   руху в період від 6 до 13-14 років значно ростуть і наближаються на кінець цього періоду до показників дорослих. Частота рухів від 7 до 16 років збільшується в півтора рази. А найбільший приріст частоти відбувається в 7-9 років.

У дітей, як і в дорослих, максимальна частота неоднакова при виконанні рухів різними ланками тіла. Найвища частота на правій і лівій стороні властива кистне і у променевозап’ястному суглобах.

Швидкість рухів у процесі фізичного виховання розвивають, збільшуючи швидкість одиничних простих рухів і частоту (темп) рухів, які   повторюються. Друге здійснюється при виконанні локомоцій, тобто   рухових дій, пов'язаних з переміщенням усього тіла в просторі (ходьба, біг, плавання, ходьба на лижах). При цьому розвиток швидкості рухів досягається за рахунок виконання з максимальною можливою швидкістю рухів у цілому, а також за рахунок збільшення швидкості окремих елементів рухів (відштовхування і маху ногою при ходьбі та бігу, гребка при плаванні тощо).

Для розвитку швидкості рухів використовують різні вправи у швидкому темпі, старти, біг із прискоренням, біг на короткі відрізки з максимальною швидкістю й ін. Корисні також рухливі ігри, які вимагають швидких дій [6, 21, 33, 34, 39].

Розвиток сили м’язів засобами фізкультури починають здійснювати в молодшому шкільному віці. У дітей 7-літнього віку більше розвинені м’язи тулуба, чим кінцівок. У період з 8 до 9 років зауважується швидкий приріст сили згиначів кисті і передпліччя, розгиначів передпліччя і ікроножних м’язів. Сила м’язів у дітей з 8 до 11 років збільшується в середньому на 47,6%.

Про розвиток сили часто судять зі співвідношення сили до ваги тіла. Сила м’язів збільшується зі збільшенням їхньої ваги і, зокрема, з ростом поперечника м’язів. Від 7-6 до 9-11 років у більшості груп м’язів спостерігається найбільший приріст сили на 1 кг ваги. В 13-14 років сила на 1 кг ваги досягає величин, характерних для дорослих.

Для розвитку сили м’язів у молодших школярів варто використати динамічні вправи, які не викликають тривалої напруги. Підбираються вправи й ігри, виконання яких пов’язане з короткочасними швидкісно-силовими напругами (метання, стрибки, лазіння, вправи з набивними м’ячами, а також гри із застосуванням цих вправ, наприклад: «Хто далі кине», «Естафета зі стрибками в довжину» та ін.).

Розвитку витривалості досягають, поступово збільшуючи тривалість фізичних навантажень. Внаслідок цього організм дитини поступово адаптується (пристосовується) до втоми, здобуває здатність виконувати рухи тривалий час і швидше відновляти працездатність.

У молодшому шкільному віці здійснюється розвиток переважно загальної витривалості. Для розвитку витривалості використається повторний метод, при якому чергуються фізичні навантаження і паузи відпочинку. З обережністю можна використати також і перемінний метод тренування. Мета його полягає в чергуванні інтенсивних середніх і малих навантажень.

У початкових класах для розвитку витривалості широко використають ігри. Навантаження дозується числом повторних дій гри, часом безперервної ігрової діяльності учнів і величиною перерв для відпочинку між повторними діями гри [16, 17, 21, 35].

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Тому метою даного дослідження було визначити особливості впливу засобів легкої атлетики на показники функціональної та фізичної підготовленості дітей 9-10 років на основі їх динаміки упродовж начального року.

У зв’язку з метою дослідження перед роботою  були поставлені наступні завдання:


1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми особливостей впливу засобів легкої атлетики на організм дітей молодшого шкільного віку.

2. Оцінити рівень показників функціональної та фізичної підготовленості дітей 9-10 років на початку та наприкінці  навчального року.

3. Виявити особливості впливу засобів легкої атлетики на показники функціональної та фізичної підготовленості хлопчиків та дівчаток 9-10 років. 

2.2 Методи дослідження

Для рішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи:

1. Аналіз і узагальнення літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічні спостереження за навчальним процесом дітей молодшого шкільного віку.

3. Оцінка показників, що характеризують моторику організму:

- фізичний стан дітей. Індекс Скібінського характеризує не тільки потенційні можливості системи зовнішнього дихання, її стійкість до гіпоксії, але і, певною мірою, рівень узгодженості функціонування з системою кровообігу.

Формула для розрахунку індексу Скібінського:

ІС = ЖЄЛ • Твид / ЧСС, де

ІС – індекс Скібінського, у.о.; 

ЖЄЛ – фактична величина життєвої ємності легенів, мл; 

Твид – час затримки дихання на видиху, с; 

ЧСС – частота серцевих скорочень, ударів з 10 с.

Функціональна проба з дозованими навантаженнями проводилась за методикою Мартіне-Кушелєвського. Саме ця функціональна проба, на наш погляд, є більш інформативною для дітей 6 років аніж проба Руф’є. Діти виконували самостійно 20 присідань за 30 с (за підрахунком дорослого 1-2-3-4). Оцінка результатів функціональної проби здійснювалась нами за такими параметрами: 

- за ступенем зміни пульсу, тобто частота серцевих скорочень (ЧСС), дихання та показниками артеріального тиску відразу після навантаження; 

- за часом повернення показників пульсу та дихання до вихідних величин. 

Високим показником функціональної проби вважали збільшення ЧСС на 25%-50% щодо вихідних даних, збільшення дихання на 4-6 дихальних рухів за хвилину; підвищення систолічного тиску на 5-15 мм рт.ст. за незмінного діастолічного тиску або зниження його на 5-10 мм рт. ст. 

Повернення всіх показників до вихідних величин протягом 2-3 хв. вважали нормальною реакцією організму дитини на запропоноване навантаження, при цьому загальне самопочуття залишалось добрим. 

Відхиленням від нормальної реакції вважали частішання пульсу більш ніж на 50%, значне частішання дихання (задишка), значне збільшення систолічного тиску – більше, ніж 15 мм рт. ст., збільшення діастолічного тиску – більш ніж на 10 мм рт. ст. Час повернення всіх показників до вихідних величин протягом більше як 3 хв. вважали відхиленням. 

Якщо частота серцевих скорочень та артеріальний тиск поверталися до вихідних даних після 2 хв. – ставили 5 балів і вважали, що це високий рівень функціональних можливостей на фізичне навантаження. Після 3 хв. – ставили 3 бали та відносили цих дітей до середнього рівня, після 4 хв. і більше – ставили 2 бали. Цих дітей відносили до низького рівня функціональних можливостей.

4. Оцінка індексів за методикою Круцевич Т.Ю. та Апанасенко Г.Л. (ЖІ, СІ, ШІ, ШСІ та ІР) у таблиці 2.2.1.

-  Силовий індекс (СІ), в %  розраховували за формулою:

СІ = 
[image: image2.wmf]%
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- Швидкісно-силовий індекс (ШСІ), в у.о. визначали за формулою:

ШСІ = 
[image: image3.wmf]см
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- Швидкісний індекс (ШІ), в у.о.

Визначали за формулою відношення швидкості бігу на 60 (м / сек) до довжини тіла (м)

ШІ = 
[image: image4.wmf].
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- Індекс Робінсона (ІР) в у.о. розраховували за показниками ЧСС (уд / хв у спокої  і  АТ систолічного, мм рт.ст.):

ІР = 
[image: image5.wmf].
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Індекс Робінсона (ІР) або подвійного добутку (ПД) характеризує систолічну роботу серця. Чим нижче показники ІР в спокої, тим вище рівень соматичного здоров'я.

Всі перераховані  показники оцінювалися в балах, потім підсумовували загальну суму балів і визначали рівень фізичного здоров'я – низький, нижче середнього, середній, вище середнього і високий, згідно таблиці 2.2.1.

Таблиця 2.2.1

Експрес-оцінка рівня здоров’я підлітків 7-16 років 

(Круцевич Т.Ю., Апанасенко Г.Л., 1998).

	Показники
	Рівень стану здоров'я

	
	низький
	нижче середнього
	середній
	вище середнього
	високий

	
	результат
	бали
	результат
	бали
	результат
	бали
	результат
	бали
	результат
	бали

	1.Життєвий

індекс, мл/кг
	45
	0
	46-50
	1
	51-60
	2
	61-69
	3
	70
	4

	2.Силовий

індекс, %
	45
	0
	46-50
	1
	51-60
	2
	61-69
	3
	66
	4

	3.Індекс швидкості, у.о
	3,2
	1
	3,3-3,5
	2
	3,6-3,9
	3
	4,0-4,2
	4
	4,3
	5

	4.Швидкісно-силовий індекс, у.о.
	0,95
	1
	1,06-

0,96
	2
	1,18-

1,07
	3
	1,29-

1,19
	4
	1,3
	5

	5.Індекс Робінсона, у.о
	101
	0
	91-100


	1
	90-81
	2
	80-75
	3
	74
	4

	Сума балів
	
	2
	
	3-11
	
	12-16
	
	17-21
	
	22


5. Тестування фізичної підготовленості дітей. Тести підбиралися таким чином, щоб всебічно охарактеризувати структуру моторики (рухової підготовленості) учнів: сила – підтягування на низькій перекладині (разів); швидкісно-силові здібності – стрибок у довжину з місця (см); вис на прямих руках (с); швидкість – біг 30м (с); координація: вправи на поєднання рухів руками, тулубом і ногами (бали). Вправи на поєднання рухів руками, тулубом і ногами (в балах). Виконувались для визначення здатності до виконання складних за координацією рухів. Діти виконують одночасно однонаправлені рухи руками при ходьбі. Після показу і 2-3 повторень учні виконують наступні вправи: в.п. – о.с. 1-2 – два кроки, руки вперед; 3-4 – два кроки, руки в сторони; 5-6 – два кроки, руки вгору; 7-8 – два кроки, руки вниз (повторити два рази). Загальні вказівки й зауваження. Рухи повинні бути злитими і точними. При відхиленні рук від указаних положень більше 30°, порушення постави, неузгодженості в рухах рук і ніг завдання вважається не виконаним; спритність – човниковий  біг 4х9 м (с); динамічна рівновага – ходьба по прямій лінії після 5 обертів (см) Учасник, після п’яти поворотів на 360° із закритими очима, які виконує протягом 10 секунд у положенні нахилу тулуба вперед, проходить п’ятиметровий відрізок без зорового контролю. Результатом тестування є оцінка динамічної рівноваги, яка визначається за величиною відхилення від прямої лінії після проходження п’ятиметрового відрізку. Загальні вказівки й зауваження. Учень виконує повороти і проходить дистанцію під контролем того, хто тестує. Керівник тестування зупиняє учня обличчям до лінії та супроводжує по дистанції;  статична рівновага – час збереження стійкого положення – стійка на одній нозі з закритими очима (с) Опис проведення тестування. За командою учасник приймає вихідне положення – стійка на одній нозі, інша зігнута та торкається п’ятою колінного суглоба, стегно відведено в сторону, руки на пояс. Відлік часу починається по секундоміру, який вмикається в момент, коли учень закриває очі. Результатом тестування є час від включення секундоміру до втрати рівноваги. Загальні вказівки й зауваження. Учень повинен виконувати вправу з повністю закритими очима, а не примружувати їх. Коліно відводити чітко в сторону. Вихідне положення приймається з відкритими очима;  гнучкість – нахил тулуба вперед із положення сидячи (см).

6. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення (
[image: image6.wmf]X

) і середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), критерію вірогідності за Стьюдентом (t) [43].

2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження нами з вересня 2019р. по жовтень 2019 р. було проведене обстеження дітей 6-7 років, що навчаються у в Аполонівській ЗОШ Запорізької області в кількості 13 хлопчиків і 12 дівчаток.

На початку дослідження вивчалася науково-методична література за даною темою, здійснювався аналіз і вивчення стану проблеми дослідження, а саме особливостей впливу засобів легкої атлетики на моторику організму школярів початкових класів. Проводились педагогічні спостереження на уроках фізичної культури в 4 класах.

На початку та наприкінці навчального року в даної групи дітей фіксувалися показники, що характеризують рівень прояву їхньої моторики:

- швидкісний, життєвий, силовий, швидкісно-силовий та індекс Робінсона за методикою Круцевич Т.Ю. та Апанасенко Г.Л., що відображають стан здоров’я (ЖІ, СІ, ШІ, ШСІ та ІР);

- окремі функціональні показники, що характеризують стан серцево-судинної та дихальної системи дітей (ЧСС, АТ, ЖЄЛ, проби Штанге-Генчі тощо);

- проби та коефіцієнти (коефіцієнт загальної витривалості, (КВ), функціональна проба Мартіне-Кушелєвського, індекс Скібінського);

- показники розвитку фізичних якостей дитини (сили, витривалості, швидкості, гнучкості та спритності).
Протягом дослідження з’ясовано ефективність використання в системі фізичного виховання молодших школярів засобів легкої атлетики, а саме рухливих ігор з елементами стрибків, бігу та метань з метою підвищення рівня їхньої моторики організму. Рухливі ігри засовували не лише на уроках фізичної культури, а і під час рухливих перерв, у групах подовженого дня та вдома. Проводилася робота з батьками – бесіди з наданням практичних рекомендацій щодо застосування рухливих ігор.

Всі діти по даним щорічного медичного обстеження відносилися до основної медичної групи. Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і занесені в таблиці.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Легка атлетика серед багатьох видів фізичних вправ, що сприяють фізичному розвитку учнів велика роль належить легкоатлетичним вавам.. Адже різні види метань, стрибків, бігу тощо є складовою частиною більшості уроків фізичної культури. Відомо, що хороша легкоатлетична підготовка сприяє досягненню значних успіхів в різних видах спорту.

Багато легкоатлетичних рухів та вправ з дитинства супроводжують людину в повсякденному житті, і тому є одним із найбільш поширеним у побуті та фізкультурних заняттях.

Деякі легкоатлетичні вправи є основою різних тестів і нормативів для оцінки фізичної підготовленості людини.

Заняття з легкої атлетики мають значне оздоровче значення: вони добре впливають розвиток всіх органів і систем організму. Ряж авторів стверджують. Що з допомогою легкоатлетичних вправ при умові регулярного їх виконання повністю розв’язується задача гармонійного фізичного розвитку школярів всіх вікових груп.

Легка атлетика має і прикладне значення. Розвиваються сила, витривалість, спритність, гнучкість.

В процесі занять легкоатлетичними вправами набуваються уміння та навички швидкого переміщення у просторі, координації рухів, раціоналізації виконання різних фізичних вправ. Підлітки, що займаються легкою атлетикою, набувають спеціальних знань з техніки виконання фізичних вправ, основ організації занять, режиму особистої гігієни тощо.

Легка атлетка у державних та галузевих стандартах, тестах, шкільній програмі займає досить значне місце.

При вивченні легкої атлетики одночасно реалізуються навчальні цілі (вивчення  техніки окремих вправ, ігор з елементами легкої атлетики, основ техніки виконання загально розвивальних вправ), розвивальні та оздоровчі цілі – розвиток в учнів основних фізичних якостей та рухових здібностей, умінь зняття втоми, отримання основ знань про фізичну культуру. Власне здоров’я тощо, пізнавальні – розвиток та розширення кругозору, ознайомлення з видатними спортсменами, виховні – виховання інтересу до занять регулярно фізичними вправами  [2-5].
Відповідно начальної програми з фізичної культури діти молодшого шкільного віку повинні оволодіти наступними навичками з легкої атлетики: навичками пересувань (біг, ходьба) і вміти виконувати наступні вправи: 

з ходьби – на носках, п’ятах, з високим підніманням стегна, у напівприсіді, у присіді, з різними положеннями рук, ходьбу «змійкою»; ходьбу на підвищеній опорі (гімнастична лава, низька колода) з різним положенням рук, чергуючи з присіданнями, нахилами;

з бігу – з високим підніманням стегна, із закиданням гомілок, із зміною напрямку; із різних вихідних положень; «човниковий» біг 4 х 9 м; біг з високого старту до 30 м; біг до 500 м; чергування ходьби та бігу до 1000 м.

Також навичками стрибків:

 •  стрибки зі скакалкою;

•  стрибки в глибину;

•  стрибки у висоту;

•  стрибки у довжину з місця поштовхом двома ногами.

Уміти виконувати такі стрибкові вправи: стрибки на місці на одній, двох ногах, з поворотами праворуч, ліворуч, кругом; з просуванням вперед, назад, у присіді правим та лівим боком; стрибки зі скакалкою: стрибки поодинці, парами через довгу скакалку, що гойдається, обертається вперед, назад; стрибки на двох ногах, почергово, обертаючи скакалку вперед; стрибки в глибину з висоти до 40 см з м’яким приземленням; зіскок із гімнастичної лави вигнувшись; стрибки у висоту через гімнастичну палицю, гумову мотузку з місця, з прямого розбігу; застрибування на підвищену опору (3-4 мати, складені один на одній) і зістрибування вигнувшись; стрибки у довжину з місця поштовхом однієї, двох ніг.

Зміст поняття «моторика» ми розглядаємо, як рухову активність організму або окремих органів, в якій виділяють велику та дрібну моторику, а також моторику певних органів.
Відповідно таблиці 3.1, де подані результати оцінки стану здоров’я дівчаток за індексами, встановлено наступне.

Таблиця 3.1

Показники індексів дівчаток 6-7 років (
[image: image7.wmf]m

x

±

, t)

	Індекси
	Кінець року
	Бали
	Початок року
	Бали
	t

	1. Життєвий індекс (ЖІ), мл/кг
	47,7±1,38
	1,23±0,09

Нижче середнього
	47,4±2,01
	1,19±0,12

Нижче середнього
	0,12

	2. Силовий індекс (СІ), %
	51,9±1,17


	2,27±0,16

Середній
	51,5±1,98
	2,34±2,16

Середній
	0,17

	3. Швидкісно-силовий індекс (ШСІ), у.о.
	1,07±0,04


	2,12±0,1

Нижче середнього
	1,05±0,05
	2,14±0,9

Нижче середнього
	0,33

	4. Швидкісний індекс (ШІ), у.о.


	3,32±0,06
	2,05±0,04

Нижче середнього
	3,27±0,07
	1,91±0,09

Низький
	0,55

	5. Індекс Робінсона (ІР), у.о.
	81,9±1,04


	2,01±0,1

Середній
	83,5±1,75
	2,25±0,9

Середній
	0,8

	Сума балів
	
	9,68±0,09

Нижче середнього
	
	9,83±0,67

Нижче середнього
	0,22



Показники дівчаток наприкінці дослідження майже не змінилися, але мали тенденцію до покращення. За жодним показником не відмічений достовірний приріст.

На відміну від дівчаток зміни показників фізичного стану хлопчиків були кращими. Проте достовірних змін зазнав лише силовий індекс (t=2,99). Тенденцію до достовірності відмічено у життєвому індексі (t=1,78).

Таблиця 3.2

Показники індексів хлопчиків 6-7 років (
[image: image8.wmf]m

x
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, t)

	Індекси
	Кінець року
	Бали
	Початок року
	Бали
	 t

	1. Життєвий індекс (ЖІ), мл/кг
	51,4±1,24
	2,18±0,09

Середній
	47,3±1,94
	1,21±0,03

Нижче середнього
	1,78

	2. Силовий індекс (СІ), %
	61,4±1,16* 
	3,13±0,04

Вище середнього
	55,7±1,34
	2,4±0,06

Середній
	2,99

	3. Швидкісно-силовий індекс (ШСІ), у.о. 
	1,29±0,09
	4,2±0,02

Вище середнього
	1,18±0,05
	3,07±0,08

Середній
	0,92

	4. Швидкісний індекс (ШІ), у.о.


	3,51±0,04
	2,1±0,4

Середній
	3,43±0,06
	2,2±0,6

Нижче середнього
	1,14

	5. Індекс Робінсона (ІР), у.о.
	77,5±1,51
	3,15±0,04

Вище середнього
	80,4±1,76
	3,25±0,09

Вище середнього
	1,34

	Сума балів
	
	14,76±0,12

Вище середнього
	
	12,13±0,17

Середній
	13,1


Вимірювання вихідних даних показників хлопчиків, які характеризують діяльність серцево-судинної системи, показало, що вони були в межах норми (таблиця 3.3). 

Адаптація серцево-судинної системи до різних навантажень є важливим інтегральним критерієм, оскільки її здатність збільшувати свою функцію нерідко стає ланкою, що лімітує інтенсивність і тривалість пристосувальних реакцій організму. 

У своїх дослідженнях ми проводили пробу Мартіне-Кушелевського із дозованим фізичним навантаженням.

Проте результати оцінки функціонального стану ССС за функціональною пробою Мартіне-Кушелевського засвідчили про його низький рівень на початку дослідження, і деяке покращення наприкінці до задовільного рівня (2,83±1,27 та 3,41±1,03 балів, відповідно). Проте значення цього показника підвищилося, але недостовірно (таблиця 3.3). 

Наприкінці дослідження коефіцієнт загальної витривалості вже склав 26,37±1,69ум.од., порівняно з вихідними даними дослідження (24,24±1,98 ум.од.), а результат функціональної проби Мартіне-Кушелєвського вже відповідав 3,41±1,03 балам (задовільний рівень) порівняно з початком дослідження (2,83±1,27 бали).

Слід зазначити, що при проведенні проби Мартін-Кушелевського на початку навчання у 27,7 % першокласників ми виявили несприятливу реакцію серцево-судинної системи на фізичне навантаження. Більшість (57,1 %) становили діти з проміжним типом реагування серцево-судинної системи на фізичне навантаження, а фізіологічний тип реакції спостерігався лише у 17,2 % першокласників. Аналізуючи показники функціонального стану серцево-судинної системи в динаміці, ми встановили, що наприкінці навчального року частка дітей з патологічною (несприятливою) реакцією серцево-судинної системи на фізичне навантаження зменшилась і становила 23,2 %.

Таблиця 3.3

Результати оцінки показників серцево-судинної системи у хлопчиків на  різних етапах дослідження (
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)

	Показники
	Періоди дослідження

	
	Початок року


	Кінець року

	АТс (мм рт.ст.)
	111,67±3,97


	110,45±6,39



	АТд (мм рт.ст.)
	69,99±5,33


	69,31±3,49



	ЧСС (уд/хв)
	100,06±3,79


	92,24±6,15



	Коефіцієнт загальної витривалості (ум.од.)
	24,24±1,98


	26,37±1,69



	Функціональна проба Мартіне-Кушелєвського (кіл-ть балів)
	2,83±1,27


	3,41±1,03




Покращилися також показники ЧСС та АТс і АТд хлопчиків наприкінці навчального року. Вони відповідали віковим нормам, як на початку дослідження, так і наприкінці. Показник ЧСС зазнав наступних змін.  Він покращився з 100,06±3,79 уд/хв на почаку року до 92,24±6,15 уд/хв – наприкінці. Встановлено також деяке зниження тиску в хлопчиків, як АТс, так і  і АТд (див.табл. 3.3).  

Відповідно таблиці 3.4 результати оцінки показників дихальної систем у хлопчиків на початку дослідження виявилися наступними. Так показник затримки дихання на вдосі склав 20,28 ±5,28с, а на видиху – 12,01±2,87 с. Показник ЖЄЛ у хлопчиків склав 1250±421,20 мл і відповідав низькому рівню. 

Таблиця 3.4

Результати оцінки показників дихальної систем у хлопчиків на  різних етапах дослідження (
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	Показники
	Періоди дослідження

	
	ПЕ


	КЕ



	Проба Штанге (с)
	20,28 ±5,28

	24,11±5,78



	Проба Генчі (с)
	12,01±2,87

	14,43±2,75

	ЖЄЛ (мл)
	1250±421,20


	1350±250,27




Наприкінці дослідження зафіксовано покращення всіх вищезазначених показників, що характеризую діяльність серцево-судинної системи. Але достовірних змін за цими показниками не виявлено (див. табл. 3.4).


Показник, що характеризує потенційні можливості системи зовнішнього дихання, її стійкість до гіпоксії, а також, певною мірою, рівень узгодженості функціонування з системою кровообігу індекс Скібінського покращився і склав 1127,90±124,12 ум.од., порівняно з початком дослідження –1051,41±117,34 ум.од. (таблиця 3.5).


Проте також достовірних змін це значення не зазнало.

Таблиця 3.5

Зміна індексу Скібінського у хлопчиків в різні періоди навчального року (
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	Показник
	ПЕ


	КЕ

	Індекс Скібінського (ум.од.)


	1012,53±125,37


	1127,90±124,12



Аналізуючи отримані результати дівчаток, слід зазначити, що в них також відбулися позитивні зміни наприкінці навчального року.

Відповідно результатів, що зазначені в таблиці 3.6 вимірювання вихідних даних показників дівчаток, які характеризують діяльність серцево-судинної системи, показало, що вони є також у межах норми, хоча показник ЧСС на початку дослідження мав граничне віковій нормі значення (таблиця 3.6). 

Показник функціональної проби Мартіне-Кушелевського на початку дослідження відповідав 2,91±1,38 балам, а наприкінці вже відповідав задовільному рівню і склав 3,78±2,58 бали. 

Таблиця 3.6

Результати оцінки показників серцево-судинної систем у дівчаток на  різних етапах дослідження (
[image: image12.wmf]m
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	Показники
	Періоди навчального року

	
	ПЕ


	КЕ

	АТс (мм рт.ст.)
	101,27±4,73


	99,19±5,22



	АТд (мм рт.ст.)
	67,67±6,38


	58,23±5,90



	ЧСС (уд/хв)
	100,89±3,56


	95,32±5,20



	Коефіцієнт загальної витривалості (ум.од.)
	25,03±2,56


	27,02±0,79



	Функціональна проба Мартіне-Кушелєвського (кількість балів)
	2,91±1,38


	3,78±2,58




Коефіцієнт загальної витривалості відповідав віковій нормі, як на початку дослідження так і наприкінці, але наприкінці дослідження він покращився і склав  і склав 27,02±0,79 ум.од., порівняно з початком дослідження (25,03±2,56 ум.од.). Проте достовірно він не змінився.

Відповідно таблиці 3.7 результати оцінки показників дихальної систем у дівчаток на початку дослідження виявилися наступними. Так показник затримки дихання на вдосі склав 20,28 ±3,10 с, а на видиху – 11,12±2,56 с. Показник ЖЄЛ у дівчаток склав 1250±350,09 мл. 


Наприкінці дослідження вимірювання вищезазначених показників встановлено, що вони також, як і у хлопчиків, зазнали позитивних змін. Проте ці зміни не достовірні (див. табл. 3.7). 


Показник індексу Скібінського покращився у дівчаток з 1087,16±300,61

до 1189,18±211,40ум.од. порівняно з початком дослідження (таблиця 3.8).

Проте ці зміни також не достовірні.

Таблиця 3.7

Результати оцінки показників дихальної систем дівчаток на  різних етапах дослідження у (
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	Показники
	Показники

	
	ПЕ
	КЕ



	Проба Штанге (с)
	20,28 ±3,10


	22,45±4,26



	Проба Генчі (с)
	11,12±2,56


	15,67±4,56



	ЖЄЛ (мл)
	1250±350,09
	1400±430,00




Таблиця 3.8

Зміна індексу Скібінського у дівчаток в різні періоди навчального року (
[image: image14.wmf]m
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	Показники
	ПЕ
	КЕ

	Індекс Скібінського (ум.од.)


	1087,16±300,61


	1189,18±211,40




Відповідно таблиць 3.9, 3.10 у всіх показниках фізичної підготовленості також відбулися позитивні зміни, як у хлопчиків, так і у дівчаток. 

У хлопчиків достовірних змін наприкінці дослідження зазнали показники спритності (човниковий біг), статичної силової витривалості (вис на рівних руках). Тенденція до достовірності встановлена в гнучкості  (нахил тулуба) та другому тесті на спритність (вправах на поєднання рухів руками, тулубом і ногами) (див. табл. 3.9).

У дівчат, відповідно таблиці 3.10, також відбулися достовірні зміни, але за іншими тестами, аніж у хлопчиків.

Так, наприкінці дослідження достовірні зрушення відмічено у дівчат у показниках швидкості  (біг на 30 м), швидкісно-силових здібностях (стрибку  у довжину з місця) та статичній силовій витривалості (вис на руках).

Тенденція до достовірності відмічена у спритності (стійка на одній нозі з закритими очима) (див. табл. 3.10).

Таблиця 3.9

Результати тестування фізичної підготовленості хлопчиків 9-10 років на різних етапах дослідження

	№

з/п
	Тести
	Етапи дослідження

	
	
	Початок року
	Кінець року

	
	
	
[image: image15.wmf]C


	m
	
[image: image16.wmf]C


	m
	t

	1
	Біг на 30 м

(с)
	7,98
	0,31
	7,66
	0,14
	0,91

	2
	Човниковий біг 4х9 м

(с)
	13,36
	0,33
	14,22
	0,17
	2,32

	3
	Стрибок  у довжину з місця

(см)
	102,4
	3,95
	108,27
	3,07
	1,17

	4
	Вис на прямих руках (с)
	29,56
	0,16
	50,11
	0,78
	2,16

	5
	Нахил  тулуба вперед із положення, сидячи (см)
	-2
	1,14
	-4,69
	0,91
	1,84

	6
	Вправи на поєднання рухів руками, тулубом і ногами (бал)
	8,5
	0
	8,54
	0,02
	1,78

	7
	Стійка на одній нозі з закритими очима (с)
	2,6
	0,50
	2,78
	0,29
	0,31

	8
	Ходьба  по прямій лінії після 5 обертів (см)
	140,8
	2,92
	136,54
	1,90
	1,22



Таблиця 3.10

Результати тестування фізичної підготовленості дівчаток 9-10 років на різних етапах дослідження 

	№

з/п
	Тести
	Етапи дослідження 

	
	
	Початок року
	Кінець року
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	m
	
[image: image18.wmf]C


	m
	t

	1
	Біг на 30 м

(с)
	7,87
	0,12
	7,53
	0,1
	2,08

	2
	Човниковий біг 4х9 м

(с)
	14,54
	0,14
	14,27
	0,12
	1,39

	3
	Стрибок  у довжину з місця

(см)
	93,76
	1,86
	102,47
	2,89
	2,52

	4
	Вис на прямих руках (с)
	25,76
	0,201
	42,36
	0,64
	2,35

	5
	Нахил  тулуба вперед із положення, сидячи (см)
	-3,17
	0,85
	-3,78
	1,54
	0,34

	6
	Вправи на поєднання рухів руками, тулубом і ногами (бал)
	8,55
	0,04
	8,57
	0,04
	0,34

	7
	Стійка на одній нозі з закритими очима (с)
	2,88
	0,26
	3,78
	0,45
	1,71

	8
	Ходьба  по прямій лінії після 5 обертів (см)
	141,94
	1,75
	138,31
	2,01
	1,35




Підсумовуючи все вищезазначене можна стверджувати, що застосування засобів легкої атлетики у навчально-виховному процесі з фізичного виховання молодших школярів позитивно вплинула на показники моторики.

ВИСНОВКИ

1. У ході теоретичного аналізу проблеми встановлено, що серед багатьох видів фізичних вправ, що сприяють фізичному розвитку учнів велика роль належить легкоатлетичним вправам. Адже різні види метань, стрибків, бігу є складовою частиною більшості уроків фізичної культури. Відомо, що хороша легкоатлетична підготовка сприяє досягненню значних успіхів в різних видах спорту.

Заняття з легкої атлетики мають значне оздоровче значення: вони добре впливають розвиток всіх органів і систем організму. Ряд авторів стверджують. Що з допомогою легкоатлетичних вправ при умові регулярного їх виконання повністю розв’язується задача гармонійного фізичного розвитку школярів всіх вікових груп.

Легка атлетика має і прикладне значення. Розвиваються сила, витривалість, спритність, гнучкість.

В процесі занять легкоатлетичними вправами набуваються уміння та навички швидкого переміщення у просторі, координації рухів, раціоналізації виконання різних фізичних вправ. Легка атлетка у державних та галузевих стандартах, тестах, шкільній програмі займає досить значне місце.

2. Експериментальним шляхом підтверджено позитивний вплив засобів легкої атлетики на показники моторики дітей молодшого шкільного віку. Зміст поняття «моторика» ми розглядали у дослідженні як рухову активність організму або окремих органів, в якій виділяють велику та дрібну моторику, а також моторику певних органів. А показники моторики нами обрані наступні: функціональні показники, фізичний стан, показники фізичної підготовленості.

3. Показники фізичного стану дівчаток за індексами наприкінці дослідження майже не змінилися, але мали тенденцію до покращення. За жодним показником не відмічений достовірний приріст.

4. На відміну від дівчаток зміни показників фізичного стану хлопчиків були кращими. Проте достовірних змін зазнав лише силовий індекс (t=2,99). Тенденцію до достовірності відмічено у життєвому індексі (t=1,78).

5. Покращення зазнали, як у дівчаток, так і у хлопчиків функціональні показники серцево-судинної (за ЧСС, АТ, функціональній пробі Мартіне-Кушелевського, коефіцієнтом витривалості, індекс функціональних змін за            Р. М. Баєвським) та дихальної ситеми (пробами Штанге-Генчі, ЖЄЛ, індексом Скібінського).

6. Наприкінці дослідження достовірні зрушення відмічено у дівчат у показниках швидкості  (біг на 30 м), швидкісно-силових здібностях (стрибку  у довжину з місця) та статичній силовій витривалості (вис на руках). Тенденція до достовірності відмічена у спритності (стійка на одній нозі з закритими очима). 
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