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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ СПОРТИВНИМИ ТАНЦЯМИ НА РОЗВИТОК ГНУЧКОСТІ У ДІВЧАТ 14 – 15 РОКІВ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ В ОЗДОРОВЧИХ ГРУПАХ

Анотація. Стаття присвячена проблемі розвитку гнучкості танцюристок 14 – 15 років. Визначається вплив експериментальної системи занять спортивними танцями з оздоровчою спрямованістю на фізичний розвиток, фізичну та функціональну підготовленість дівчат. 
Вступ. Останніми роками великого поширення набули різні практики оздоровчого тренування. Популярними стало східне єдиноборство, фітнес, заняття різними видами танцю. Так само дуже популярним у наш час є гнучке, пластичне, гармонійно розвинуте тіло.
У пошуках інноваційних підходів до організації позашкільного фізичного виховання з дітьми та підлітками слід враховувати особливе значення й привабливість занять спортивними танцями. Вони дозволяють розв’язати цілий комплекс важливих завдань у роботі з дітьми: задовольнити їх потребу у русі, навчити володіти своїм тілом, розвивати фізичні якості, розумові та творчі здібності, моральні якості тощо. Спортивні танці є відносно новим видом спорту не тільки в Україні, але і в усьому світі. Вони активно розвиваються і набувають все більшої популярності завдяки своїй видовищності, яка полягає у поєднанні краси, музики і мистецтва зі спортом, силою, виснажливими тренуваннями та захоплюючими змаганнями.
В Україні працюють багато клубів і гуртків спортивного танцю і актуальною є проблема забезпечення їх необхідною навчально-методичною літературою, необхідні розробки методики підготовки тих, що займаються. У літературних джерелах недостатньо розкривається проблема розвитку гнучкості танцівників та особливостей планування тренувального процесу тих, що займаються  бальними  спортивними танцями. Тому ми вважаємо, що дана проблема є актуальною та потребує  детальнішого  вивчення. 
Мета дослідження: експериментально обґрунтувати систему занять, що сприяє розвитку гнучкості у дівчат 14-15  років, які займаються спортивними танцями в оздоровчих групах.
Задачі дослідження.
1. Визначити рівень розвитку гнучкості у дівчат 14-15 років, що займаються спортивними танцями в оздоровчих групах.
2. Експериментально обґрунтувати та визначити ефективність застосування вправ на розвиток гнучкості у дівчат 14-15  років, що займаються спортивними танцями в оздоровчих групах.
Об'єкт дослідження: фізична та функціональна підготовленість танцюристок14-15 років.
Предмет дослідження: розвиток гнучкості дівчат 14-15 років на заняттях спортивними танцями в оздоровчих групах.
[bookmark: _GoBack]Організація дослідження. Дослідження проводилися у НВК № 59 міста Дніпра. У дослідженні взяли участь 24 дівчат віком 14-15 років. Перша група – 12 дівчат,що займались за традиційною методикою і друга група – 12 дівчат, які  займались за експериментальною методикою. В обох групах заняття відбувалися 3 рази на тиждень, тривалість заняття – 90 хв. Заняття в групах мали спільні та відмінні ознаки. Спільні ознаки: заняття в обох групах тривало 90 хвилин і проводились за традиційними, адаптованими методиками. Відмінні ознаки: на заняттях із дівчатами другої групи наприкінці підготовчої та на початку заключної частин занять використовувались вправи на розвиток гнучкості. Вправи були спрямовані на розвиток  пасивної і активної гнучкості, виконувались самостійно і в парах. Дівчата першої групи 3 рази на тиждень займалися за традиційною методикою. Завдання експерименту полягало у виявленні змін у показниках гнучкості  дівчат під впливом розробленої нами методики. 
Формування експериментальної методики спиралася на такі педагогічні положення:
1. Комплексний підхід до розвитку фізичних якостей. Наші дослідження показали, що більшість дівчат мають недостатній рівень розвитку гнучкості. Тому систематичний розвиток гнучкості з чітким дозуванням навантажень був обов’язковою умовою експериментальної методики.
2. Раціональна побудова комплексу вправ на розвиток гнучкості, що
дозволило усебічно впливати на організм дівчат 14-15 років. Процес виконання фізичних вправ передбачав дотримання таких педагогічних принципів:
· принцип свідомості та активності забезпечував створення у дівчат чіткого розуміння впливу фізичних вправ на їхній організм;
· принцип доступності реалізовувався шляхом урахування вікових особливостей і рухової підготовленості дівчат 14-15 років;
· принцип систематичності передбачав триразові тренування на тиждень.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.
Результати дослідження та їх обговорення. Для визначення вихідного рівня гнучкості ми прийняли у досліджуваних контрольні нормативи. В педагогічному тестуванні ми використовували наступні тести: 
1. Шпагати: лівою, правою, середня оцінка. 
2. Нахил із положення стоячи. 
3. Міст. 
4. Викрут рук з палицею. 
На підставі аналізу літературних даних було з’ясовано, що заняття спортивним танцем позитивно впливають не тільки на фізіологічний стан організму, але і на фізичні здібності дівчат. Однак тренеру необхідно знати індивідуальні особливості кожного із своїх підопічних і на основі цих знань планувати навчально-тренувальний процес. Результат підготовки буде найбільш успішний, якщо тренер буде уважно стежити за тим, як  ті, що займаються, реагують на ти чи інші навантаження, щоб вчасно попередити помилки і травми.
За результатами дослідження вихідного рівня розвитку гнучкості виявлено, що дівчата 14-15 років мали середній і нижче середнього рівень розвитку гнучкості (табл. 1).
Порівняльний аналіз результатів педагогічного тестування після педагогічного експерименту показав, що у першій групі, яка займалась за традиційною методикою, в тестах по визначенню рівня розвитку гнучкості не спостерігається вірогідний приріст показників у всіх тестах (р > 0,05).У другій групі, яка займалася за експериментальною методикою, рівень розвитку гнучкості зріс і спостерігався вірогідний приріст всіх показників (р  0,05).Порівнюючи показники результатів розвитку гнучкості попереднього та заключного досліджень ми виявили, що: в тесті № 1 результат покращився із низького рівня до вище середнього; в тесті № 2 результат покращився  з середнього рівня до високого рівня; в  тесті № 3 рівень зріс із середнього до високого; в  тесті № 4 показники зросли з середнього до вище середнього.

Таблиця 1
Показники рівня розвитку гнучкості у дівчат 14-15 років 
	№
	Тести
	Група
	1
Х1  m 1
	2
Х2  m 2
	Р
	р1

	1
	Шпагати: лівою, правою, середня оцінка, см
	Група 1
	12,1  1,4
	11,3  0,6
	> 0,05
	 0.05

	
	
	Група 2
	12,1  1,5
	6,9  0,5
	 0,05
	

	2
	Міст, см
	Група 1
	57,9  2,6
	58,0  1,9
	> 0,05
	> 0.05

	
	
	Група 2
	58,5  4,4
	56,7  4,5
	> 0,05
	

	3
	Нахил, бали
	Група 1
	2,0  0,4
	3,0  0,4
	> 0,05
	 0.05

	
	
	Група 2
	2,0  1,2
	5,0  0,9
	 0,05
	

	4
	Викрут із палицею, см
	Група 1
	56,41,1
	56,41,1
	>0,05
	 0.05

	
	
	Група 2
	53,61,9
	47,71,8
	0,05
	



В умовах педагогічного експерименту рівень гнучкості дівчат14-15 років, що займалися за експериментальною методикою, значно підвищився, порівняно з дівчатами, які займалися за традиційною методикою (р0,05). Кількісний аналіз показників гнучкості  показав, що в другій групі, яка займалась за експериментальною методикою, після експерименту показники мають статистично значущі (р<0,05) зміни порівняно з показниками першої групи, в якій дівчатка займалися за традиційною методикою(табл. 1). 
Висновки та перспективи подальших досліджень.
1. У відповідних літературних джерелах з різних галузей знань, що мають відношення до предмету дослідження, науково обґрунтована необхідність і важливість використання нових і подальше дослідження вже існуючих методик, спрямованих на розвиток фізичних якостей, у даному випадку розвиток гнучкості на заняттях із спортивних танців. 
2. За результатами дослідження вихідного рівня розвитку гнучкості виявлено, що дівчата 14-15 років, які займаються  спортивними танцями, мали середній та нижче середнього рівень розвитку гнучкості.
4. Результати заключних досліджень показали, що у дівчат які займалися спортивними танцями за традиційною методикою не спостерігається приріст показників розвитку гнучкості, а у дівчат які займалися за експериментальною методикою спостерігається достовірний приріст показників (р  0,05). 
Таким чином, отримані результати свідчать про ефективність розробленої нами системи занять, що сприяють розвитку гнучкості у дівчат 14-15  років, які займаються спортивними танцями в оздоровчих групах. Подальші дослідження будуть спрямовані на розвиток гнучкості у дівчат 15-16 років, що займаються спортивними танцями.
Література:
1. Борисова Ю.Ю. Хореография как средство повышения уровня технической подготовленности в художественной гимнастике / Ю.Ю. Борисова, О.А. Еремина //Междунар. Научно-практ. конф., Минск, 2015 г.: в 4 ч / Белорус. Гос. ун-т физ. культуры; редкол. : Т.Д. Полякова (гл. ред.) [и др.]. – Минск : БГУФК, 2015. – С. 139-143 с.
2. Ваганова А.Я. Основыклассическоготанца:ученик для высших и среднихучебных заведенийискусства и культуры, изданиешестое / А.Я. Вагановаизданиешестое – М.: МКРФ, 2000.— 168 с.
3. Власюк О.О. Порівняльний аналіз розвитку гнучкості у дівчаток 7-8 років, що займаються художньою гімнастикою оздоровчої спрямованості і класичним танцем /О.О. Власюк,А.В. Федоряка, Є.В. Целуйко //Междунар. Научно-практ. конф., - Чернівці: Чернівецький національний університет, 2017. – С. 67 – 70  
4. Круцевич Т. Ю. Теория и методика физическоговоспитания: учеб. для студ. высш. учеб. зав. физ. воспитания и спорта / Т. Ю. Круцевич.  – К.: Олимпийскаялитература, 2003.- Т.1. - 422 с., Т.2. – 392 с.
5. Худолій О.М. Загальні основи теорії і методики фізичного виховання / О.М. Худолій : Навч. посібник. — Харків: «ОВС», 2007. — 406 с.

	




