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РОЗВИТОК РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ ШКОЛЯРІВ ШЛЯХОМ ЗАСТОСУВАННЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧНИХ ВПРАВ ШВИДКІСНО-СИЛОВОГО ХАРАКТЕРУ

Актуальність.Однією із важливих проблем Української держави є проблема здоров’я та фізичного потенціалу населення країни. У зв’язку з яскраво вираженою тенденцією до різкого зниження рухової активності та значним зменшенням фізичних навантажень різних категорії населення основним завданням, що стоїть перед спеціалістами фізичної культури, є залучення до систематичних занять фізичними вправами дітей різного віку та рівня підготовленості [2, с. 3 – 9;3, с. 44; 4, с. 54;5, с. 64].
Вітчизняна система фізичного виховання не орієнтована на задоволення фізкультурно-оздоровчих інтересів окремих верств населення, в тому числі і дітей молодшого шкільного віку. Фізичне виховання має бути спрямоване на зміцнення та збереження здоров’я засобами фізичного виховання, профілактики захворювань, активного відпочинку [1, с. 3].
Пошук та розробки нових ефективних засобів та методів, які підвищували б рівень здоров’я та фізичної підготовленості, працездатності, стійкості до захворювань знаходяться сьогодні у центрі уваги спеціалістів з фізичного виховання [12, 16, 19].
Пошуку засобів підвищення ефективності фізичного виховання дітей і підлітків присвятили свої дослідження М.М.Амосов (1989, 1990), Б.А.Ашмарін(1990), А.П.Матвеєв(1991), Л.В. Волков (2002), Т.Ю.Круцевич(1997), Б.М. Шиян (1996) та ін. Серед них ми не знайшли досліджень, присвячених пріоритетному застосуванню легкоатлетичних вправ як засобу підвищення ефективності фізичного виховання учнів початкових класів.
Проте засоби легкої атлетики мають досить широкий спектр дії. Вони сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх завдань в процесі фізичного виховання,формують базу для засвоєння змісту шкільної навчальної програми та мають значні переваги в організації і широкому їх використанні, тому як не вимагають особливих умов та дорогого обладнання.
Мета дослідження – підвищити рівень розвитку рухових якостей школярів шляхом застосування легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру.
Завдання дослідження:1. Проаналізувати і узагальнити дані науково-методичної літератури щодо розвитку рухових якостей школярів шляхом застосування легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру.2. Визначити рівень розвитку рухових якостей і соматичне здоров’я молодших школярів.3. Розробити методику розвитку рухових якостей школярів шляхом застосування легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру та визначити її ефективність. 
Для вирішення поставлених задач дослідження нами були використані наступні методи дослідження:Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури. Педагогічне спостереження. Педагогічний експеримент. Тестування. Визначення рівня соматичного здоров’я за методикою Г.Л.Апанасенка. Методи математичної статистики.
Організація дослідження.Дослідження проводилися протягом 4 місяців (вересень – грудень 2013 року) на базі Славгородської середньої школи, м. Славгород Синельниківського району Дніпропетровської області. В дослідженні прийняли участь 32 хлопчика у віці 8 – 9  років –  учні третіх класів.
Для проведення педагогічного експерименту нами були сформовані дві групи однакові за рівнем розвитку фізичних якостей та соматичного здоров’я: перша група (15 учнів) – контрольна (КГ), друга група (17 учнів) – експериментальна група (ЕК).
Результати досліджень та їх обговорення. Використовування легкоатлетичних вправ в фізичному виховання дітей молодшого шкільного віку допомагає зміцнити здоров’я, розвити серцево-судинну та дихальну системи, удосконалити загальну витривалість і підвищити працездатність, зміцнити опорно-руховий апарат, покращити рухливість в суглобах і еластичність м’язів, а також загальну координацію і узгодження рухів дітей.
На початку педагогічного експерименту нами була розроблена програма, яка передбачає розвиток рухових якостей школярів шляхом застосування легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру. Для розвитку рухових якостей дітей молодшого шкільного віку нами були використані вправи, які рекомендовані навчальною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів (1 – 4 клас). Але в експериментальній групі крім вправ рекомендованих навчальною програмою нами були використані додаткові легкоатлетичні вправи швидкісно-силового характеру (табл. 1). 
Таблиця 1
Комплекс легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру
	Назва вправи
	Обсяг використання вправ, %
	Назва вправи

	Контрольна група
	Експериментальна група

	Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.)
	15
	15
	Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.)

	Біг з подоланням перешкод (м’яч)
	15
	15
	Біг з подоланням перешкод (м’яч)

	Біг зі зміною швидкості та напряму за зоровим сигналом
	15
	15
	Біг зі зміною швидкості та напряму за зоровим сигналом

	Біг 30 метрів з низького старту
	25*
	15**
	Біг з переносом предметів (медбол – 1 кг, кеглі)

	Серійні вистрибування з упору присівши
	15*
	10**
	Стрибки на двох ногах у довжину з просуванням вперед

	Стрибки зі скакалкою до 2 хвилин (темп 110 – 120 стрибків на хвилину)
	15*
	10**
	Стрибок вгору з діставанням предмету

	
	
	10**
	Стрибок вгору з повного присіду з діставанням предмету

	
	
	10**
	Стрибки в довжину з перестрибуванням із обруча в обруч


* - обсяг та час відведений на виконання вправ був зменшений 
** - запропоновані та додаткові легкоатлетичні вправи швидкісно-силового характеру
При використані додаткових вправ обсяг і час відведений на виконання легкоатлетичних вправ не був перевищений, адже нами був зменшений обсяг та час виконання деяких вправ рекомендованих навчальною програмою. Обґрунтуванням до таких змін було те, що на нашу думку не доцільно відводити багато часу застосуванню бігу на 30 м з низького старту у молодшому шкільному віці, оскільки рівень фізичної підготовленості не дозволяє дітям якісно виконувати низький старт, що сприяє створенню неправильного стереотипу виконання. Серійні вистрибування з упору присівши викликають у дітей швидку втому та зниження зацікавленості, адже вправа є монотонною та складною. Стрибки  зі скакалкою більше сприяють розвитку спритності та бистроти, аніж швидкісно-силовим якостям.
Натомість нами було запропоновано використання вправ швидкісно-силової спрямованості, які прості за своєю структурою, більш різноманітні, дають можливість змагального використання та не потребують специфічного обладнання та інвентарю.
Структура уроку з фізичного виховання в контрольній та експериментальній групах мала загальноприйняту форму проведення. Але в експериментальній групі в основній частину уроку час та обсяг відведений на виконання загальноприйнятих легкоатлетичних вправ був скорочений і учні виконували запропоновані нами легкоатлетичні вправи швидкісно-силового характеру(табл.2).
Таблиця.2
Методика використання легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру у педагогічному експерименті
	Контрольна група
	Експериментальна група

	Урок № 1

	1. Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.).
2. Біг зі зміною швидкості та напряму за зоровим сигналом.
3. Біг 30 метрів з низького старту.
	1. Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.).
2. Біг зі зміною швидкості та напряму за зоровим сигналом.
3. Біг з переносом предметів (медбол – 1 кг, кеглі).
4. Стрибок вгору з діставанням предмету

	Урок № 2

	1. Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.).
2. Біг з подоланням перешкод (м’яч).
3. Серійні вистрибування з упору присівши.
	1. Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.). 
2. Біг з подоланням перешкод (м’яч)
3. Стрибки на двох ногах у довжину з просуванням вперед.
4. Стрибок вгору з повного присіду з діставанням предмету.

	Урок № 3

	1. Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.).
2. Біг з подоланням перешкод (м’яч).
3. Стрибки зі скакалкою до 2 хвилин (темп 110 – 120 трибків на хвилину).
	1. Біг з різних вихідних положень (сидячи спиною до напряму бігу, лежачи на спині та інш.).
 2. Стрибки в довжину з перестрибуванням із обруча в обруч.
3. Біг з переносом предметів (медбол – 1 кг, кеглі).



Аналіз даних тестування після експерименту, показує що в контрольній та експериментальній групах у всіх тестових завданнях, які відображають рівень розвитку рухових якостей школярів відмічається покращення результатів. І тільки в контрольній групі в тестовому завданні «згинання-розгинання рук в упорі лежачі» результат залишився не змінним.
В експериментальній групі в бігу на 30 метрів середній результат дорівнює 7,4±0,21 с, що на 0,71% краще ніж у контрольній групі. 
Результати стрибка у довжину з місця школярів експериментально групи  показують приріст даного показника на 1,87%, що відповідає 2,47 см, а в контрольній групі лише 0,6 см, що відповідає 0,45%. 
Результати човникового бігу 4х9 м показують, що учні експериментальної групи покращили показники на 0,14 с, що відповідає 1,10%, а учні контрольної групи лише на 0,07 с, що складає 0,54.
За результатами стрибків через скакалку за 15 с приріст в експериментальній групі склав 1,00 разів, що відповідає 5,34%, а в контрольній групі – 0,47 разів, що склало 2,62% відповідно.
В тестовому завданні нахил тулуба із положення стоячи результат в експериментальній групі покращився на 0,24 см (10,21%) і склав 2,35±1,61 см,а в контрольній групі на 0,07 см (3,62%) і складає 1,93±1,57 см відповідно.
Результат в тестовому завдання піднімання тулуба в сід із положення лежачі за 30 с в експериментальній групі був покращений на 0,47 разів, що відповідає 2,47%, тоді як школярі контрольної групи покращили результат лише на 0,27 разів, що складає 1,47%.
В підтягуванні у висі лежачі також відмічається покращення результатів – в експериментальній групі на 0,41 разі (4,47%), а в контрольній на 0,4 рази (4,65%).
В тестовому завданні згинання розгинання рук в упорі лежачі покращення результатів зафіксовано лише в експериментальній групі на 0,47 разів, що складає 4,65%.
Порівнюючи отримані результати,які показали школярі молодшого шкільного віку на початку та в кінці експерименту, можна зробити висновок, що запропоновану нами методику розвитку рухових якостей школярів шляхом застосування легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру можна використовувати на уроках фізичної культури.
Висновки.  Засоби легкої атлетики займають провідні позиції серед інших щодо розвитку фізичних якостей дитини. Вони мають широкий спектр дії на організм, сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх завдань в процесі фізичного виховання. Формують основу для засвоєння змісту шкільної навчальної програми та мають значні переваги в організації і широкому їх використанні, поза як не вимагають особливих умов та дорогого обладнання.
Результати, які відображають рівень розвитку рухових якостей дітей молодшого шкільного віку свідчать про доцільність використовування запропонованих нами легкоатлетичних вправ швидкісно-силового характеру. Аналіз показників рівня розвитку рухових якостей у школярів експериментально групи довів, що у всіх тестових завданнях значно покращилися результати у порівнянні з контрольною групою. 
Перспективи подальшого дослідження у даному напрямку. Подальші дослідження будуть присвячені оцінці рівня фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку з урахуванням їхнього соматичного здоров’я.
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