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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 54 сторінки, 3 таблиці, 1 рисунок, 52 літературних джерела.
Мета дослідження – дослідити вплив секційних занять з легкої атлетики на показники вольової сфери, функціональної та фізичної підготовленості учнів середнього 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, оцінка показників вольової сфери, методи математичної статистики.
Під впливом секційних занять з легкої атлетики на показники юнаків за шести тестами з восьми мали достовірний приріст. Наприкінці навчального року усі показники, що відображають функціональну підготовленість юнаків мали достовірний приріст, порівняно з початком. У загальному,  як на початку, так і наприкінці експерименту школярі мали середньо розвинені вольові якості (організованість, завзятість, терплячість, наполегливість, самовладання, загальна вольова саморегуляція). Наприкінці експерименту середні бали за всіма якостями покращилися, але недостовірно. 

ЗАКЛАД ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ, СЕРЕДНІЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, ЛЕГКА АТЛЕТИКА, ВПЛИВ, ВОЛЬОВА СФЕРА, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ
abstract
Qualification work – 54 pages, 3 tables, 1 figure, 52 literary sources.
The purpose of the study is to investigate the influence of sectional athletics classes on the indicators of the volitional sphere, functional and physical fitness of middle school students.

The object of the study is physical education of schoolchildren.
Research methods – analysis and generalization of literary sources on the topic of the study, pedagogical observations of the physical education of schoolchildren, testing the level of development of physical qualities, assessment of functional indicators, assessment of volitional sphere indicators, methods of mathematical statistics.

Under the influence of sectional athletics classes, the indicators of young men in six out of eight tests had a significant increase. At the end of the school year, all indicators reflecting the functional fitness of young men had a significant increase compared to the beginning. In general, both at the beginning and at the end of the experiment, schoolchildren had moderately developed volitional qualities (organization, perseverance, patience, perseverance, self-control, general volitional self-regulation). At the end of the experiment, the average scores for all qualities improved, but not significantly.



GENERAL SECONDARY EDUCATION INSTITUTION, SECONDARY SCHOOL AGE, PHYSICAL EDUCATION, ATHLETICS, INFLUENCE, VOLUME OF VOLUME, PHYSICAL FITNESS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

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
	Вольові якості –
	це відносно стійке особистісне утворення, яке не обмежується конкретною ситуацією і проявляється під час долання труднощів.

	Вольове зусилля – 


	це свідома активність, яка спрямована на мобілізацію психічних та фізичних можливостей людини для подолання об’єктивних і суб’єктивних труднощів.

	Фізична працездатність –
	комплексна здатність, потенційна здатність людини проявити максимум фізичних зусиль в статичній, динамічній або змішаній роботі


ю – юнаки

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, формують вольову сферу дітей. Ряд авторів стверджують. Що з допомогою легкоатлетичних вправ при умові регулярного їх виконання повністю розв’язується задача гармонійного фізичного розвитку та психологічного стану 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 секційних занять з легкої атлетики на показники вольової сфери, функціональної та фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання учнів середнього шкільного віку.

Суб’єкт дослідження – школярі 9 класів.

Предмет дослідження – показники вольової, функціональної та 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 5-9 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 навчальної 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 в закладах загальної середньої освіти

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 середнього 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 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.

Середній 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].

Середній шкільний вік характеризується продовженням відносно рівномірного розвитку 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. Дослідження показують, що середній шкільний вік є сприятливим для спрямованого росту рухливості у всіх основних суглобах. 

Хлопчики шкільного віку мають вікові особливості у будові, функціях окремих систем та органів, які змінюються під впливом занять фізичною культурою і спортом. У віці з 10 до 11 років темпи приросту довжини тіла становлять 9,6% (7-8 сантиметрів), а з 11 до 12 років – 3,1% [34]. В основному довжина тіла зростає за рахунок верхніх і нижніх кінцівок, тому хлопці виглядають “довгоногими та довгорукими”. Річний приріст ваги тіла в цей період становить 4-5 кг. Процеси окостеніння скелета в онтогенезі також проходять нерівномірно. Раніше закінчується окостеніння фаланг пальців рук – до 9-11 років, потім, до 10-13 років – кісток зап’ястка і п’ястка.
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].

Найбільша кількість порушень постави відбувається у віці 11-15 років. В цей період дуже важливо давати вправи, які сприяють зміцненню хребетних м'язів – для того, щоб розвиток хребетного стовпа відбувався без відхилень. Інтенсивний розвиток скелета дітей тісно пов’язаний з формуванням м’язів, сухожиль і зв'язково-суглобового апарату.
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.

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 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 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 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 10-11 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.  Вік 11-12 років співпадає з початком статевого дозрівання і є третім критичним періодом у розвитку дітей. У цей період у дітей відбувається розвиток репродуктивної функції, з усіма найскладнішими пубертатними перебудовами
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 школярів

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 Методичні умови формування вольової сфери школярів

У вихованні активної життєвої позиції сучасної людини важливе місце займає формування здатності до вольової регуляції діяльності. Проте аналіз літератури показує, що проблема волі та її формування залишається однією з найбільш суперечливих ділянок сучасної психології [6].

Дослідження проблеми волі і вольових зусиль проводилось у різних напрямках. Вивчалися прояви волі та вольових зусиль у різних видах діяльності [12, 31, 34, 50]. Досліджувалися особливості прояву і розвитку волі у процесі навчання [45, 46]. Існує напрямок досліджень особливостей формування вольової готовності в процесі занять різними видами спортивної діяльності [5, 36, 50].

Виховання вольових якостей на заняттях фізичної культури відбувається у процесі цілеспрямованого виконання фізичних вправ, що пов’язано з докладанням фізичних і вольових зусиль. Фактично, виконуючи будь-яку фізичну вправу, людина долає певні перешкоди, що виражаються в категоріях зовнішньої структури рухів – просторових, часових, динамічних (силових) та потребує вияву не тільки фізичних, а й вольових зусиль. У цьому відношенні спеціально дібрані комплекси вправ для розвитку фізичних якостей, послідовне збільшення навантаження за обсягом та інтенсивністю складають систему перешкод, що поступово ускладнюються [3]. Правильно спланована фізична підготовка повинна передбачати не тільки фізичне навантаження, а й елементи вольових зусиль, спрямованих на виконання більш складних і трудомістких завдань (перешкод). Перешкодами в цьому випадку є не тільки самі фізичні вправи різної складності, але й кількісний добір вправ, їхнє дозування, інтенсивність та педагогічні умови їхнього виконання. У вправах із бігу, наприклад, це довжина дистанції чи кількість повторюваних прискорень на визначених відрізках із фіксацією часу; у силових вправах – величина навантаження і кількість повторень; у спортивних іграх та єдиноборствах – дії супротивника тощо. Перешкодами є також такі завдання педагога, як виконання вправ із бігу з максимальною швидкістю, наростаюче стомлення, активніші дії у боротьбі за м’яч із суперниками, сміливіше і рішучіше виконання вправ з елементами ризику [3].

Перешкоди можна розрізняти за величиною і складністю [5, 8]. Величина перешкоди – це об’єктивно вимірювана її сторона, наприклад, вага обтяження і кількість повторень під час силової роботи, довжина дистанції, висота планки для стрибків у висоту тощо. Складність перешкоди визначається особливістю структури рухів, наприклад, вимогами до точності рухів, до високого ступеня рухової координації, а також діями суперників у спортивних іграх, погодними умовами, рельєфом місцевості.

Величина і складність перешкод обумовлюють необхідний рівень прояву фізичних та вольових зусиль для їхнього подолання. Однак студенти не завжди однаково успішно долають такі перешкоди. Ті ж самі перешкоди не можуть бути однаковими за ступенем трудності для школярів із різним рівнем індивідуальних можливостей. Під можливостями мають на увазі рівень фізичної, технічної, психологічної підготовленості школярів, а також наявність у них певної системи знань, умінь, навичок.

Таким чином, ступінь труднощів обумовлюється не тільки величиною і складністю перешкод, а й індивідуальними можливостями. Тому найважливішим завданням процесу виховання волі в школярів у процесі занять фізичною культурою є формування у них здатності переборювати труднощі.

Виділяються дві групи труднощів: об’єктивні й суб’єктивні. Об’єктивні труднощі, за П. Рудиком [5], – це ті, що обумовлені зовнішніми перешкодами. Об’єктивні труднощі за своїм змістом однакові для всіх людей. До суб’єктивних труднощів П. Рудик [5] зараховує труднощі, основу яких складає особисте ставлення суб’єкта до цієї діяльності, та його рівень підготовленості. Ці труднощі носять, як правило, індивідуальний характер.

Вольові зусилля школярів під час подолання об’єктивних труднощів проявляються безпосередньо у процесі фізичної підготовки, що забезпечує формування здатності до вольової регуляції. Для цього необхідно, щоб заняття обов’язково містили в собі елементи труднощів відповідно до рівня індивідуальної підготовленості школярів. Об’єктивні труднощі добираються викладачем у вигляді відповідних фізичних вправ і умов їхнього виконання [51].

Основа суб’єктивних труднощів – це особисте ставлення студента до конкретного виду фізичних вправ та до умов їхнього виконання. Суб’єктивні труднощі, як правило, носять яскраво виражений індивідуальний характер. Виділяють такі види суб’єктивних труднощів:

1. Різні форми страху, пов’язані з суб’єктивними переживаннями, з острахом показати свою слабкість під час невдалого виконання вправи, з небажанням стати об’єктом глузування для одногрупників.

2. Зніяковілість, викликана необхідністю виконувати вправи перед усією групою.

3. Невпевненість у своїх силах, що найчастіше пов’язано з відсутністю досвіду виконання складних чи нових фізичних вправ.

Для подолання суб’єктивних труднощів потрібно зміцнювати в школярів упевненість у своїх силах. Ця впевненість базується на практичній перевірці власних можливостей під час виконання доступних фізичних вправ, рухливих ігор, естафет з елементами змагань. При цьому надзвичайно важливо забезпечити доброзичливість, взаємодопомогу і підстрахування школярів.

Слід відзначити, що під час подолання перешкод в школярів найчастіше виникають труднощі змішаного характеру, тобто об’єктивні труднощі, пов’язані зі складністю фізичних вправ, поглиблюються психологічними сумнівами, зайвим хвилюванням, почуттям страху. При цьому подолання перешкод, що обумовлюють різні за змістом і ступенем труднощі, здійснюється за допомогою специфічного механізму волі, так званого вольового зусилля.

Виховуючи в школярів волю у процесі занять фізичними вправами, слід створювати різноманітні труднощі, для подолання яких необхідно виявляти різні види вольових зусиль [3].

Процес формування волі потрібно узгоджувати з розвитком конкретних фізичних здібностей. При цьому підкреслюється, що обов’язковою умовою успішного формування вольових якостей в школярів у процесі занять фізичними вправами є раціональний вибір тренувальних засобів і методів фізичної підготовки, що створює ситуацію успіху.

У літературі запропоновані педагогічні умови й методичні прийоми, які сприяють формуванню вольових якостей у процесі переважного розвитку конкретних фізичних здібностей, а також під час навчання рухових дій та виконання ігрових вправ [18, 41, 50].
1.6 Розвиток фізичних якостей у дітей середнього шкільного віку

Сила і урівноваженість нервових процесів в 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 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 середньому 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

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


1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми особливостей впливу засобів легкої атлетики на організм, формування вольової сфери школярів у процесі фізичного виховання. 

2. Оцінити показники, що характеризують вольові якості школярів та показники фізичної та функціональної підготовленості.
3. Виявити річну динаміку змін фізичних та вольових якостей, функціональних показників юнаків 9 класу під час перевірки ефективності застосування засобів легкої атлетики в умовах шкільної секції.
2.2 Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань в роботі були використані наступні методи дослідження:

1. Аналіз і узагальнення літературних джерел з теми дослідження. 


2. Педагогічні спостереження за навчально-виховним процесом школярок.

3. Педагогічний експеримент під час якого здійснювали перевірку ефективності застосування засобів легкої атлетики на виховання фізичних і вольових якостей школярів 9 класів.
У процесі секційних занять з легкої атлетики ми реалізовували певні педагогічні умови формування фізичних і вольових якостей школярів:

- основним засобом виховання вольових якостей були легкоатлетичні вправи, які застосовувалися на заняттях.

- головною умовою у процесі занять було систематичне і поступове збільшення фізичного навантаження під час напруженої діяльності при вихрованні фізичних якостей. 

Дане положення ми реалізовували за допомогою щоденника, який вели усі учні під час проведення дослідження. У щоденниках вони чітко фіксували зміст секційних занять, інтенсивність вправ та свої відчуття. Також у щоденники учні заносили свої результати тестування фізичної підготовленості.

- на кожному занятті в учнів для успішного формування вольових якостей необхідною умовою було забезпечення впевненості у власних силах. У цьому плані тренер-викладач забезпечував диференційований підхід у плануванні й виборі фізичних вправ і умов їх виконання для кожного учня. 
- у процесі переважаючого розвитку швидкісних і швидкісно-силових здібностей ми дотримувались таких методичних положень, які сприяли формуванню вольової готовності школярів: вибір адекватних тренувальних засобів і методів фізичної підготовки; поступове збільшення обсягу фізичного навантаження; поступове збільшення інтенсивності виконання вправ; виконання вправ на досягнення максимального результату; виконання бігових та стрибкових вправ з ускладненими умовами; використання диференційованого підходу в процесі оцінки діяльності школярів.

- у процесі виконання фізичних вправ, спрямованих на переважний розвиток витривалості ми дотримувались таких методичних положень, які сприяли формуванню вольової готовності школярів: поступове збільшення фізичного навантаження (збільшення довжини дистанції у бігу на витривалість); збільшення тривалості виконання вправ на витривалість в аеробному режимі (140-160 уд/хв); скорочення інтервалів відпочинку при повторному методі виконання вправ (відновлення до 120 уд/хв.); скорочення інтервалів відпочинку при коловому методі виконання вправ (понад 140 уд/хв.); виконання вправ в ускладнених умовах; опанування прийомів самоконтролю (вимірювання свого пульсу), самомобілізації; використання диференційованого підходу під час оцінювання діяльності школярів.

- у процесі занять також застосували рухливі та спортивні ігри, які сприяли формуванню вольової готовності школярів: ретельне формування рівних за силами команд; попереднє опанування техніки володіння м’ячем; ознайомлення з тактикою і правилами гри; індивідуальні завдання школярам на прояв вольової активності типу: виявляти більше наполегливості в боротьбі за м’яч із суперником, сміливіше «брати гру на себе», виявляти ініціативність, в усіх ігрових ситуаціях виявляти завзятість і наполегливість, до кінця боротися за кожен м’яч, не пасувати перед сильним гравцем із команди-суперника, сміливіше вступати в боротьбу за м’яч, виявляти витримку і самовладання, незважаючи на можливу брутальність чи помилки у суддівстві; періодична зміна складу команд; обов’язкове підбиття підсумків кожної гри з використанням прийомів заохочення, проведення змагань між групами у присутності уболівальників.

- забезпечення усвідомлення школярами завдань фізичного вдосконалення та їхньої значущості на найближчу і віддалену перспективу.

- підвищення інтересу і мотивації школярів до занять фізичною культурою і спортом через особистий приклад викладачів фізичної культури та різні методи та прийоми при застосуванні легкоатлетичних вправ різної спрямованості.

- стимулювання свідомої активності школярів у процесі занять та планомірного збільшення об’єктивних і суб’єктивних труднощів за допомогою відповідних форм, методів і засобів фізичного виховання.

- підвищення обізнаності викладачів фізичної культури щодо успішного вирішення завдань формування в учнів готовності до вольових зусиль.
4. Оцінка показників, що характеризують вольові якості школярів: вольову саморегуляцію, наполегливість, самовладання, організованість, завзятість, терплячість та імпульсивність. 
5. Оцінка показників фізичної підготовленості школярів здійснювали за  наступними тестами. Тести добиралися, відповідно завдань дослідження, в яких необхідно було проявити вольові якості:
- біг на 30 м (с);

- підтягування на поперечині (к-сть разів);

- присідання за 15 с (к-ть разів);

- човниковий біг 4x9 м (с);

- вис на рівних руках (с) статична силова витривалість;;

- утримання пози  в горизонтальному положенні (с);

- стрибок у довжину з місця;

- піднімання тулубу в сід за 30 с (к-сть разів).

6. Фізична працездатність – потенційна здатність людини проявити максимум фізичних і вольових зусиль в статичній, динамічній або змішаній роботі. 

У дослідженні була використана методика «степ-тест» для визначення аеробної потужності та ємності організму школярів, що характеризують рівень загальної витривалості. Розрахунок абсолютної фізичної працездатності (aPWC170) проводили за формулою В.Л. Карпмана.

Пропонували два навантаження «степ-тесту» без перерви (піднятись на сходинку). Перше навантаження тривалістю до 3 хв становило 16 підйомів за хвилину під метроном. Друге навантаження тривало 2 хвилини і становило 25 підйомів за хвилину, метроном встановлювали на 100 уд/хв.

Висота сходинки добиралась індивідуально залежно від довжини ніг, однак для всіх досліджуваних був кут згинання в коліном суглобі (90º).

Розрахунок фізичної працездатності (PWC170) обчислювався за формулою В.Л. Карпмана з урахуванням змін пропонованих І.А. Корнієнко.
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де N1 – потужність першого навантаження (кгм/хв); N2 – потужність другого навантаження (кгм/хв); ЧСС1 – частота серцевих скорочень (уд/хв) в кінці першого навантаження;  ЧСС2 – частота серцевих скорочень (уд/хв) в кінці другого навантаження.
 де     ЧСС спок. – частота серцевих скорочень перед навантаженням;
                 ЧСС 2  – частота серцевих скорочень в кінці другого навантаження;
       W 2 – потужність другого навантаження.

Потужність навантаження за хвилину розрахували за формулою:
N2  = n  х  h  х  1,5.
де  n  –  кількість підйомів за 1 хв;


h – висота сходинки, м;


1,5  – коефіцієнт, що враховує величину роботи під час спускання із  сходинки.

Визначення показника відносної фізичної працездатності                (вPWC 170  кгм/хв/кг) у спортсменів проводилось за формулою: 

аPWC 170  –  абсолютний показник  фізичної  працездатності; кгм/хв

М  маса тіла, кг.

Абсолютна величина PWC170 (аPWC170) у здорових нетренованих чоловіків складає в середньому 700-1100 кгм/хв, у жінок – 450-750 кгм/хв. Відносна величина означеного показника (вPWC170) для даної категорії складає: 14,5-15,5 кгм/хв/кг (чоловіки) і 9,5-10,5 кгм/хв/кг (жінки).

Аеробну здатність організму, тобто показник абсолютного максимального споживання кисню (аМСК), мл/хв розраховували за формулою В.Л. Карпмана.
аМСК = 1,7  аPWC170  + 1240, де
      а МСК – абсолютний показник максимального споживання кисню 
            мл/кг;
       аPWC 170 – абсолютний показник фізичної працездатності;
        1240 – коефіцієнт.
де аМСК – абсолютна величина максимального споживання кисню, л/хв; аPWC170 – абсолютна величина загальної фізичної працездатності, зареєстрованої в субмаксимальному тесті PWC170, кгм/хв; 1240 – коефіцієнт.
Показник, відносного максимального споживання кисню вМСК, мл/хв/кг розраховували за формулою В.Л. Карпмана 
вМСК = 
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аPWC170 – абсолютна величина загальної фізичної працездатності, кгм/хв/кг

а МСК – абсолютний показник максимального споживання кисню,  
                       мл/кг; 
        М – маса тіла, кг.
7. Методи математичної статистики при обробці результатів дослідження (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення ([image: image3.wmf]X

), середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), критерію вірогідності за Стьюдентом (t) [50].
2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження нами з вересня 2023 р. по жовтень 2024р. було проведене обстеження 15 школярів 9 класу, що навчаються в Запорізькій спеціалізованій школі I-III ступенів №100 Запорізької міської ради Запорізької області.
В ході дослідження був проведений експеримент у ході якого з’ясовували ефективність засобів легкої атлетики на виховання фізичних та вольових якостей учнів середнього шкільного віку.
На початку та наприкінці експерименту у юнаків було визначено показники фізичної підготовленості та вольових якостей, а також функціональні показники юнаків.

На кінцевому етапі дослідження проведено зіставлення результатів тестування, зроблено аналіз та сформульовані висновки. 

Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані та занесені в таблиці.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Легка атлетика серед багатьох видів фізичних вправ, що сприяють фізичному розвитку учнів велика роль належить легкоатлетичним вправам. 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 навчальної програми з фізичної культури школярі 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.
Отже, відповідно завдань дослідження нижче представлено результати впливу засобів легкої атлетики в умовах шкільної секції на виховання фізичних якостей юнаків 9 класу. 
У таблиці 3.1 та рисунку 3.1 представлено результати оцінки фізичної підготовленості школярів на різних етапах дослідження.

Найбільший приріст наприкінці експерименту зафіксовано у підтягуванні на високій поперечині (123,13%), висі на високій перекладині на рівних рука (73,59%), присіданні (56,8%), підніманні тулубу в сід (33,62%) та утриманні пози  в горизонтальному положенні (29,84%) (рисунок 3.1).
Отже за шести тестами відмічено достовірний приріст результатів юнаків (див. табл. 3.1).

Виходячи з даних таблиці 3.1 у підтягуванні юнаки покращили наприкінці експерименту результат і він вже відповідав  22,96+4,34 разів. Порівняно  початком експерименту (10,29+6,71разів).

У присіданні також результати зазнали достовірних змін. На початку результат відповідав 12,64+1,65 разів, а наприкінці 19,82+1,33разів.

Розглядаючи результати юнаків у підніманні тулубу в сід з положення лежачи, то порівняно з початком експерименту (35,1±5,1разів) результат покращився до 46,9±2,5разів. Також відмічено достовірні розбіжності між показниками.

У висі перекладині на перекладині результат покращився з 67,07+1,10с до 116,43+1,56с.

Розглядаючи результати юнаків у втриманні пози  в горизонтальному положенні, то порівняно з початком експерименту (42,9+0,78с) результат покращився до 55,70+0,33с. Також відмічено достовірні розбіжності між показниками.
У човниковому бігу також результати не зазнали достовірних змін. На початку результат відповідав 11,43+12,56с, а наприкінці 10,07+13,10с.

Таблиця 3.1

Показники фізичної підготовленості юнаків 9 класу на різних етапах дослідження (
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	№
	Тести
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту
	Приріст,

%

	1.
	Підтягування на високій поперечині, разів
	10,29+6,71
	1,96
	22,96+4,34*
	123,13

	2.
	Присідання за 15 с, разів
	12,64+1,65


	3,39
	19,82+1,33


	56,80

	3.
	Піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 30 с, разів
	35,1±5,1
	2,08
	46,9±2,5*


	33,62



	4.
	Вис на високій перекладині на рівних руках, с
	67,07+1,10


	25,9
	116,43+1,56


	73,59

	5.
	Утримання пози  в горизонтальному положенні, с

	42,9+0,78
	15,11
	55, 70+0,33


	29,84



	6.
	Човниковий біг 4 x9 м, с
	11,43+12,56


	0,9
	10,07+13,10


	-16,35

	7.
	Стрибок у довжину з місця, см
	163,50+6,26


	1,04
	171,00+3,60


	4,59



	8.
	Біг на 30 м, с
	6,54+0,12
	7,21
	5,50+0,08
	-15,9


Примітка: *  – статистично достовірні розбіжності між показниками 
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Рис.3.1 Приріст показників фізичної підготовленості юнаків 9 класу наприкінці експерименту, % 
Примітка: 1 – підтягування на високій поперечині, 2 – присідання, 3 – піднімання тулубу в сід, 4 – вис на високій перекладині на рівних руках, 5 – утримання пози  в горизонтальному положенні, 6 – човниковий біг, 7 – стрибок у довжину з місця, 8 – біг на 30 м.

У бігу на 30 м результат достовірно покращився з 6,54+0,12с до 5,50+0,08с.

У стрибку у довжину з місця достовірних зрушень результату не відмічено.
У  таблиці 3.2 представлено дані, що характеризують функціональний стан серцево-судинної системи (абсолютна та відносна працездатність організму, абсолютне та відносне значення максимального споживання кисню) і дихальної системи юнаків (проби затримки дихання на вдиху та видиху – Штанге-Генчі) та їх зміни під впливом занять з легкої атлетики. 

Усі показники юнаків наприкінці дослідження мали достовірний приріст, порівняно з початком дослідження.

Слід відмітити значний відносний приріст у юнаків за всіма функціональними показниками (див. табл. 3.2). 

На основі отриманих результатів дослідження можна зробити висновок щодо ефективності впливу засобів легкої атлетики на рівень фізичних якостей та показників функціональної підготовленості юнаків.

Також ми розглядали зміни у вольовій сфері юнаків під час занять в секції з легкої атлетики. 

У ході експерименту з’ясовували зміни таких якостей, як вольова саморегуляція, наполегливість, самовладання, організованість, завзятість, терплячість та імпульсивність. 
Слід зазначити, що в результатах тестування юнаків домінує середній рівень організованості (50% учнів). Отже, у досліджуваних юнаків на середньому рівні розвинена здатність планувати свою діяльність, відмовлятись від розваг на користь виконання необхідних завдань, вчасно, ретельно та відповідально виконувати поставлені перед ними завдання (наприклад, готуватись до занять). Природно, що в такому віці діти, ця здатність властива школярам.

Таблиця 3.2

Зміни показників функціональної підготовленості юнаків 9 класу
(
[image: image6.wmf]X

+m, t)
	Показники
	Початок експерименту
	Кінець експерименту
	t
	%

	Абсолютна фізична працездатність (аPWC170), кгм/хв
	317,05±13,9
	390,56±12,7*


	15,1
	23,19%

	Відносна фізична працездатність (вPWC170), кгм/хв/кг
	5,04±0,2
	7,8±0,8*


	5,8
	54,76

	Абсолютне максимальне споживання кисню (аМСК), мл/хв
	1800,9±23,7
	2200,6±26,2*


	11,30
	22,19

	Відносне максимальне споживання кисню (вМСК), мл/хв/кг
	31,2±1,3

нижче середнього
	41,2±1,9*

Середній


	3,43
	32,05

	Проба Штанге (с)
	55,7±4,5
	74,7+4,4

	3,20
	34,11

	Проба Генчі (с)
	35,0±0,9
	42,6±1,4

	4,57
	21,71


Отримані результати тестування свідчать про перевагу учнів з середнім рівнем завзятості (60%). Отже, досліджувані школярі переважно мають середньо виражену здатність при потребі до кінця виконувати навіть нудну та одноманітну роботу, вони ставлять перед собою недостатньо складні з урахуванням їхніх можливостей цілі. Очевидно, що почуття обов’язку та відповідальність за виконувану діяльність в цьому віці є більш значущим мотивом, ніж цікавість виконуваних завдань.

Переважають школярі з середнім рівнем терплячості (47%). Отже, досліджувані учні є переважно середньо терплячими до фізичного дискомфорту і до необхідності виконання завдань, які є для них не достатньо цікавими або ж до яких вони вже втратили інтерес. Говорячи про завзятість цих учнів, ми згадували про те, що, очевидно, значущим мотивом у їхній діяльності є цікавість виконуваних завдань. Щодо їхньої середньо вираженої терплячості до фізичного дискомфорту, то тут, на наш погляд, отримані результати теж є цілком зрозумілими, адже сучасна молодь досить сильно залежить від їхнього фізичного самопочуття, зокрема, їм може бути важко продовжувати щось робити всупереч втомі та фізичному дискомфорту, який вони переживають. Або їм взагалі не цікаво.

Переважають школярі з середнім рівнем імпульсивності (97%). Такий рівень імпульсивності вказує на те, що досліджувані школярі мають достатньо стійкі інтереси, проявляють середню наполегливість та цілеспрямованість у досягненні поставлених перед собою цілей і при завершені розпочатих ними справ.

Переважають учні з середнім загальним рівнем вольової саморегуляції (57%) та зокрема з середнім рівнем вираженості таких її компонентів, як наполегливість (57%) та самовладання (60%). Отже, досліджувані школярі на середньому рівні здатні оволодівати своєю поведінкою в різних ситуаціях, керувати своїми діями, станами і спонуканнями. Для них характерний середньо виражений довільний самоконтроль емоційних реакцій і станів в різних ситуаціях та середній рівень прагнення до завершення розпочатих справ.

Отже, в загальному на початку експерименту школярі мали середньо розвинені вольові якості (організованість, завзятість, терплячість, наполегливість, самовладання, загальна вольова саморегуляція).

Оцінивши вольові якості школярів наприкінці експерименту слід відмітити, що вони достовірно не змінилися. 

У таблиці 3.3 подано результати тестів оцінки вольових якостей юнаків на різних етапах дослідження.

Таблиця 3.3

Зміни показників вольових якостей юнаків 9 класу, бали (
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+m, t)
	Показники
	Початок експерименту
	Кінець експерименту

	Вольова саморегуляція
	13,43±2,7
	13,7±3,9

	Наполегливість
	9,1±0,2
	9,3±0,8*



	Самовладання
	7,5±0,2


	8,01±0,7

	Організованість
	10,9±1,3


	12,1±1,9



	Завзятість
	11,0±4,5
	11,6+4,4


	Терплячість
	9,9±1,9
	10,6±1,4



Отже наприкінці дослідження середні бали за всіма якостями покращилися. 

Відповідно таблиці 3.3 рівень завзятості, що характеризує якість, завдяки якій учні можуть при потребі до кінця виконувати навіть нудну та одноманітну роботу, схильні обирати для себе достатньо складні завдання, виконання яких продовжують навіть тоді, коли стикаються з труднощами, покращився наприкінці експерименту. Цей показник склав 11,0±4,5балів на початку експерименту  і 11,6+4,4балів наприкінці.

Рівень терплячості, здатність до тривалої протидії несприятливим чинникам, також змінився з 9,9±1,9балів на 10,6±1,4балів. 
Рівень організованості юнаків також покращився і наприкінці експерименту вже відповідав 12,1±1,9балам, порівняно з початком експерименту (10,9±1,3балів).
За рівнем вольової саморегуляції також виявлено зміни на кращий бік. Показник покращився до 13,7±3,9балів. На початку експерименту він відповідав 13,43±2,7балам.

Рівень самовладання (здатності оволодівати своєю поведінкою в різних ситуаціях, керувати своїми діями, станами і спонуканнями) також покращився з 7,5±0,2балів до 8,01±0,7балів.
Таким чином експериментальним шляхом доведено ефективність педагогічних умов щодо покращення процесу формування фізичних, вольових якостей учнів старшого шкільного віку.

Також слід відмітити, що саме прояв вольових зусиль у виконанні фізичних вправ сприяє формуванню вище перелічених вольових якостей в учнів.
Висновки

1. У середньому шкільному віці створюються сприятливі умови для формування в юнаків та дівчат морально-вольових якостей і не останню роль у цьому процесі відіграє певний позитивний досвід розв’язання даної проблеми засобами фізичного виховання, зокрема легкої атлетики.

2. Під впливом засобів легкої атлетики показники юнаків за шести тестами з восьми мали достовірний приріст (підтягування на високій поперечині, присідання за 15 с, піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 30 с, вис на високій перекладині на рівних руках, утримання пози  в горизонтальному положенні).


3. Найбільший приріст наприкінці експерименту зафіксовано у підтягуванні на високій поперечині (123,13%), висі на високій перекладині на рівних рука (73,59%), присіданні (56,8%), підніманні тулубу в сід (33,62%) та утриманні пози  в горизонтальному положенні (29,84%).

4. Наприкінці експерименту усі показники, що відображають функціональну підготовленість юнаків мали достовірний приріст, порівняно з початком експерименту (абсолютна фізична працездатність (аPWC170), відносна фізична працездатність (вPWC170), абсолютне максимальне споживання кисню (аМСК), відносне максимальне споживання кисню (вМСК), проба Штанге та  Генчі).


5. У загальному, як на початку, так і наприкінці експерименту школярі мали середньо розвинені вольові якості (організованість, завзятість, терплячість, наполегливість, самовладання, загальна вольова саморегуляція). Наприкінці експерименту середні бали за всіма якостями покращилися, але недостовірно. У юнаків домінує на всіх етапах експерименту середній рівень організованості 50%, результати тестування свідчать про перевагу в учнів середнього рівня завзятості (60%). Найбільша кількість школярів із середнім рівнем терплячості (47%), імпульсивності (97%), саморегуляції (57%) та зокрема з середнім рівнем вираженості таких її компонентів, як наполегливість (57%) та самовладання (60%).

6. У роботі подано педагогічні умови формування фізичних і вольових якостей школярів 9 класів, які реалізовувалися на секційних заняттях, ефективність яких доведено експериментальним шляхом.
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