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Кваліфікаційна робота – 66 сторінок, 9 таблиць, 52 літературних посилань.

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку. 
Мета дослідження – теоретично обгрунтувати, розробити та експериментально перевірити ефективність програми організації самостійних занять дітей 6-8 років з застосуваннями елементів хатха-йоги в домашніх умовах, спрямованої на підвищення рівня їхнього фізичного стану.

Методи дослідження: теоретичний аналіз й узагальнення літературних джерел, анкетування, антропометричні методи, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 
Встановлено, що найбільш ефективними формами є: домашні комплекси вправ (ранкова гімнастика, короткі оздоровчі міні-тренування), сімейні рухливі ігри, активні прогулянки, прості фітнес-комплекси й елементи дитячої йоги. Ефективність організації самостійних занять забезпечується дотриманням педагогічних умов: наявність безпечного рухового простору, використання ігрового підходу, регулярність занять, участь батьків у ролі партнерів і наставників, позитивне емоційне підкріплення та співпраця сім’ї зі школою.  Проведене дослідження педагогічних можливостей хатха-йоги в умовах організації самостійних занять показало, що її елементи є доступними, безпечними, різноманітними та адаптивними для дітей молодшого шкільного віку. Хатха-йога позитивно впливає на розвиток гнучкості, координації, м’язового тонусу, а також сприяє покращенню концентрації уваги та зниженню напруження.
ДІТИ 6-8 РОКІВ, ХАТХА-ЙОГА, ОРГАНІЗАЦІЯ  САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ     
ABSTRACT

Qualified work – 66 pages, 9 tables, 52 literary essays.

The object of investigation is the process of physical education of children of young school age.

The purpose of the study is to theoretically substantiate, develop and experimentally verify the effectiveness of a program for organizing independent classes for children aged 6-8 years with the use of elements of hatha yoga at home, aimed at improving their physical condition.
Research methods: theoretical analysis and research of literary sources, questionnaires, anthropometric methods, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.

It has been established that the most effective forms are: home complexes of rights (range gymnastics, short health mini-training), family playful games, active walks, simple fitness complexes and elements children's yoga. The effectiveness of the organization of independent activities will be ensured by the development of pedagogical minds: the presence of a safe space, the use of a playful approach, the regularity of activities, the participation of fathers in the role of partners and mentors, a positive emotional support and support for family and school. A study of the pedagogical potential of hatha yoga in the minds of self-employed organizations showed that its elements are accessible, safe, versatile and adaptive for children of young school age. Hatha yoga positively contributes to the development of flexibility, coordination, muscle tone, and also promotes improved concentration and reduced tension.

CHILDREN 6-8 ROKIV, HATHA YOGA, ORGANIZATION OF SELF-WORK
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ,

СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
ЕК – експериментальний група; 

КК – експериментальний група; 

ЗНО  заклад навчальної освіти;

ФВ – фізичне виховання; 

ФК – фізична культура;

ВСТУП
Актуальність. У Національній стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» [49]  та Наказі Міністерства освіти і науки Україні №458 від 02.05.2005р. «Про затвердження Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту в дошкільних, загальноосвітніх та професійно-технічних навчальних закладах України» [41] зосереджено увагу на оздоровій руховій активності та підвищенні якості процесу фізичного виховання у закладах освіти. 

Пошук оптимальних шляхів залучення молодого покоління до систематичних занять фізичними вправами випливає з основ перебудови національної школи, де великого значення надається зміцненню здоров’я, підвищення рухової активності, фізичного розвитку і фізичної підготовленості дітей.
 Період життя дітей 6-8 років – це найбільш відповідальний період у процесі формування фізичної культури дитини. Саме у цьому віці закладаються основи культури рухів, розвиток рухових вмінь та навичок, надаються фізкультурні знання, зміцнюється фундамент здоров’я та розвиваються фізичні якості, необхідні для ефективної участі у різних формах рухової активності [19, 20, 28].
Значну увагу в дослідженнях різних авторів приділено змісту і структурі фізичної підготовки дітей 6-8 років, її спрямованості та організації (О. Дубогай [18],  О. Віндюк [6], Н. Денисенко [14] та інші). Науковці  стверджують, що у фізичній підготовці дітей на сучасному етапі не враховуються нові наукові положення, а розроблена і рекомендована для впровадження в практику система оцінки розвитку фізичних здібностей не сприяє їх корекції та реалізації виховних і оздоровчих завдань у процесі занять фізичною культурою. Доведено, що фізична активність дітей початкової школи знижується порівняно з дошкільниками наполовину [12]. Так, фізична підготовленість дітей 6-10 років здійснюється у процесі нерегламентованої рухової активності і загальноприйнятих форм занять фізичної культури у школі. Обсяг рухової активності дітей протягом дня можна підвищувати за допомогою фізкультхвилинок під час уроків, ігор та фізичних вправ на перервах та в групах подовженого дня. Проте позаурочні форми роботи не забезпечують необхідну норму рухової активності [2, 5, 7]. Рухова активність є одним з головних чинників покращення фізичного стану дітей. Однак, обсяг рухової активності та фізіологічно обґрунтовані навантаження для покращення здоров’я дітей, які діти отримують на уроках фізичної культури, не забезпечуються їх способом життя та організацією фізичного виховання. Тому, актуальним залишається використання самостійних напрямків роботи з фізичного виховання з батьками в домашніх умовах. З метою підвищення фізичної підготовленості та мотивації до занять дітей цьго віку краще виконувати вправи у ігровій формі [3, 11, 19].
Проте до цього часу проблема розробки та впровадження науково-обгрунтованої системи самостійних занять фізичними вправами з урахуванням індивідуальних особливостей розвитку дитини залишається не розкритою, що зумовлює актуальність нашого дослідження.
Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку. 
Предмет дослідження – програма самостійної роботи дітей молодшого шкільного віку, спрямовані на покращення їх фізичної підготовленості.
Мета дослідження – теоретично  обгрунтувати, розробити та експериментально перевірити ефективність програми організації самостійних занять з застосуваннями елементів хатха-йоги в домашніх умовах, яка спрямована на підвищення рівня фізичного стану дітей 6-8 років.

          Практичне значення отриманих результатів полягатиме в тому, що розроблена програма може використовуватись в умовах самостійної роботи вдома з батьками для покращення фізичної підготовленості дітей 6-8 років.
1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ
1.1 Використання елементів хатха-йоги в процесі фізичного виховання дітей та молоді

У наш час загальновідомими фактами є те, що з кожним роком погіршується  стан здоров’я і фізичної підготовки дітей та молоді, населення країни в цілому [9, 29, 34].
Все більш очевиднішою стає залежність рівня здоров’я не тільки від організації охорони здоров’я, але перш за все, від самої людини, від її розуміння необхідності зберігання свого здоров’я.
Як стверджують спеціалісти, здоров’я на 50% зумовлено способом життя, на 15-20 % - соціальними та природними умовами, а також спадковістю. З цього випливає, що на долю охорони здоров’я залишається мінімум, а на перше місце виходить попередження захворювань, оздоровлення і зміцнення особистого організму у повсякденному житті [43].
Науковцями, педагогами, фахівцями здорового способу життя, напрацьовано значні знання і  досвід в області охорони і зміцнення здоров’я, продовження творчого довголіття, які мають стати надбанням широких верст населення [4, 6].
Використовуючи ці надбання, кожний громодянин нашої країни повинен ефективно користуватися ними, добре розуміти, що заважає і що треба робити щоб зберігати і зміцнювати своє і здоров’я оточуючих. Рівень здоров’я людини залежить від способу життя і змушує пред’являти високі вимоги до популяризації  здорового способу життя. У науковій і спеціальній літературі надаються обгрунтовані заклики до того, що «боротьбу за здоров’я людей треба починати в ранньому дитинстві шляхом навчання не тільки принципів, але й практичному використанню широкого спектру методів здорового способу життя» [43, 45, 48].
Але постійно ведеться дискусія, хто ж повинен вести цю роботу і з використанням яких форм і методів?
Як правило, фахівці, що працюють з дітьми та молоддю, здебільшого займаються лише питаннями своєї галузі (лікарі лікують хворих, вчителі підвищують рівень освіти загальнотеоретичних предметів, а три уроки фізкультури в тиждень забезпечують лише 18% необхідної школярам рухливої активності) [43].
Отже виникає питання, які фахівці готові на сьогодні професійно й доступно зацікавити та переконати дітей і їх батьків у необхідності дотримуватися принципів здорового способу життя?
На жаль, ні майбутні лікарі, ні вчителі, ні випускники фізкультурних закладів вищої освіти і факультетів фізичного виховання не дивлячись на те, що до навчальних планів введено ряд дисциплін валеологіної спрямованості, далеко не завжди самі в цьому є добрим прикладом.

Як наслідок на сьогодні в Україні інтенсивно розвиваються фізкультурно-оздоровчі технології. 

На думку Н. Денисенко поняття «фізкультурно-оздоровча технологія» об’єднує процес використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях і наукову дисципліну, котра розробляє й удосконалює основи методики побудови фізкультурно-оздоровчого процесу [14].

Достатньо популярною і «розкрученою» у всьому світі і у нашій країні стала йога, яка є «прародителькою» всіх систем та методів «самовдосконалення». Вона використовувалася людьми протягом багатьох століть у всьому світі з метою набуття нової життєвої сили тілом та розумом. Щоб оцінити, наскільки великою була мудрість чудових людей, які винайшли ці чудові фізичні та розумові вправи, потрібно почати займатися йогою практично. 

Винахідники йоги знали набагато краще за нас, як зробити так, щоб організм людини функціонував як прекрасний і точний інструмент. Мудрість цих вправ у поєднанні з відкриттями сучасної науки щодо збереження нашого здоров'я та молодості дозволить «спроектувати» такий тип тіла, який би хотіллося  мати. І краса застосування методу йоги полягає в тому, що під час занять не знадобляться ніякі спеціальні пристрої чи тренажери для виконання цього! Якщо це звучить занадто добре, щоб бути правдою, то це просто тому, що  до кінця не усвідомлюється та величезна сила організму людини і здатність до самоперебудови при правильному стимулюванні енергії. Цим стимулом є заняття йогою та певні принципи щодо харчування – тобто навички харчування [16].

Досить розповсюдженим є думки, що йога прийшла з Індії, тому це щось «чужорідне» для українського народу і не зрозуміло, що можливо отримати корисного з цього. Подібна думка неправомірна, адже так же можна не бажати слухати музику Баха тільки тому, що він був німцем, або якщо в Індії хтось заявить, що не хоче користуватися електрикою, тому що Томас Едісон був американцем. Йога універсальна. Це безцінний дар зі Сходу, і його переваги доступні всім, хто захоче прийняти її [38].

Досить розповсюджений  факт, що багато людей поєднують поняття «йоги» з певним групаом людей в Індії, відомих як факіри. Факіри оволоділи неординарними здібностями керувати своїми почуттями, але використовують це вміння, піддаючи своє тіло особливим наднормальним таким  впливам, як лежать на знаменитій «ліжку з цвяхів», протикають тіло шпагами і шпильками, дозволяють закопувати себе живими і виконують такі ж «надприродні» вправи. Але факіри таким чином заробляють собі на життя. Їх не слід плутати з йогами.  Йога – це спосіб природного розвитку тіла та розуму, і справжні йоги ніколи не дозволять зробити нічого шкідливого чи неприродного над своїм тілом чи розумом [17, 38].

Також досить багато думок щодо релігії – чи є йога релігією. Йоги переконсиво стверджуют, що ні. На їх думку йога – це  динамічна система фізичних вправ і практична філософія, що застосовується у повсякденному житті тобто. Йога – це спосіб життя, і кожен, незалежно від його релігії, може отримати величезну користь від одного чи всіх аспектів йоги.

Йога чітко дотримується певних принципів, що дозволяють щодня отримувати найголовнішу з вправ йоги. Той, хто починає займатися йогою, як правило, уже через перший місяць занять йогою відчуває що тіло бажає саме того, що хотіли б самі. Стрункість, сила, краса, граціозність, пропорційність, гнучкість, чарівність, енергійність, спокій та оптимізм – це все в межах досяжного. Адже організм має дивовижну силу, здатну реконструювати його. Ця сила, яку в йозі називається «життєвою силою» починає діяти в той самий момент, коли  починають стимулювати організм вправами йоги і, що так само важливо – таке «життєве»  харчування. Люди, які починають виконувати вправи йоги і приділяють увагу своїй дієті та методичним рекомендаціям, стимулюють прояв життєвої сили майже відразу. Організм починає розбудовувати себе [23].

Представники йоги принципово не застосовують тренажери та інші засоби під час занять фізичними вправами. Згідно концепції йоги, справжнє здоров’я та краса йдуть зсередини. 

Заняття йогою можна розпочинати і з дитячого віку, адже діти люблять маніпулювати своїм тілом. Фізичні рухи йоги допомагають дітям правильно рости і роблять їх міцними та сильними. Батькам потрібно заохочувати дітей виконувати ці рухи, оскільки, навчившись одного разу, вони набудуть звички на все життя. У міру того, як діти стають старшими, заняття йогою допомагатимуть їм і в школі, адже пози йоги допоможуть заспокоїтися при необхідності, а також знайти ясність і жвавість розуму, що є найважливішим у навчанні. Дуже важливим є особистий приклад.  Тож найкращий варіант мотивації до систематичних занять йогою – виконання вправ разом батьків з дітьми. 

З іншого боку, батькам також дуже корисно в наш непростий час, займатися йогою. Почавши займатися йогою, дуже швидко набувають багато якостей, властивих молодим. Це тому, що життєва сила завжди з нами і може бути активізована в будь-якому віці і майже в будь-яких умовах. Таким чином, люди різного віку і різного фізичного стану, що втратили гнучкість тіла, напружені і скуті у своїх рухах, починають поступово розслаблятися і випрямлятися, і в міру того, як це відбувається, вони природно починають почуватися себе значно краще, вони стають більш активними та здатними насолоджуватися життям більшою мірою, ніж раніше.

На сьогодні, практичним проявом фізкультурно-оздоровчих технологій у фізичному вихованні є різні фітнес-програми. Широкого розповсюдження набули фітнес-програми, засновані на використанні видів рухової активності аеробної та силової спрямованості, фітнес-програми, засновані на використанні оздоровчих видів гімнастики, а також програми, які поєднують у собі різні види рухової активності [13].

Одним ефективних і цікавих для дітей та молоді із видів фітнес-програм, заснованих на оздоровчих видах рухової активності є йога-аеробіка – поєднання статичних і динамічних асан, дихальних вправ, релаксації й стретчингу [37]. Йога-аеробіка об’єднує в собі можливості різних програм оздоровчої гімнастики – два напрямки оздоровчого тренування – східний і західний [38]. Це такий вид аеробіки, в якому асани хатха-йоги чергуються з елементами групаичної аеробіки та кондиційної гімнастики, тобто  після утримування пози із системи хатха-йоги – упор позаду із зігнутими ногами – можна виконати вправи кондиційної гімнастики – багаторазове піднімання та опускання тазу тощо.

Характерною особливістю йога-аеробіки, як системи оздоровлення, є інтегральний підхід до нейром’язового фітнесу [38]. Інтегральний, тому що тренує тіло, як єдине ціле, для того, щоб бути більш сильним, гнучким, спокійним і упевненим у собі.

Йога-аеробіка поєднує елементи хатха-йоги (статичні та динамічні асани, дихальні вправи, релаксація) та стретчинг.

Хатха-йоги виник приблизно в VII столітті нашої ери на півночі Індії на базі тантризму. На думку прихильників культу бога Шиви, хатха-йога була дана їм для того, щоб розвиваючи тіло підняти свідомість на вищій рівень [2].

Починаючи з 1960-х років йога стає одним із найбільш популярних методів, який знайшов своє відображення в численних публікаціях, радіопередачах і телевізійних проектах. Однак, акцент, як і всі види рухової активності, що запозичені зі сходу, ставиться не на розвиток духовності, а переноситься на комплекси вправ для підтримки здоров’я й гарної фізичної форми. Сьогодні в усьому світі популярні фітнес-програми на основі застосування засобів хатха-йоги. Тільки в США 8,7 % дорослого населення, тобто близько двадцяти мільйонів американців, практикують різні види йоги [52]. 
До головних засобів хатха-йоги належать: асани, дихальні вправи, медитація та релаксація. Тільки в знаменитій праці Айєнгара «Просвітлення йоги» описані 200 асан, а також їх варіанти [37]. Асани – це фізичні вправи, які виконуються повільно і передбачають концентрацію уваги на правильному диханні. Більшість асан – це статичні положення тіла, під час виконання яких навантаження на м’язи та подразнення м’язових нервів спрямовано діє на центральну нервову систему, а через неї – на роботу всіх органів та систем нашого тіла.

Стретчинг – система положень певних частин тіла, що спеціально фіксуються з метою покращення еластичності м’язів та розвитку рухливості у суглобах. Застосовуються як правило після спеціальної розминки, по закінченню аеробної або силової частини заняття. Вправи стретчингу знижують нервово-психічне напруження, ліквідують синдром відстроченого болю у м’язах після навантажень, є профілактикою травматизму [38].

Значна кількість наукових досліджень і публікацій доводить ефективність використання програм, розроблених на основі хатха-йоги у фізичному вихованні дітей та молоді тощо [17, 23, 37]. 

Використанню засобів хатха-йоги у фізичному вихованні різних груп населення присвятили свої дослідження багато сучасних науковців.        

Дослідження вітчизняних та зарубіжних учених доводять ефективність використання засобів хатха-йоги (статичних та динамічних асан, дихальних та релаксаційних вправ) з метою корекції розладів харчової поведінки, а також у боротьбі з надмірною масою тіла та ожирінням дітей [52].

Доведена ефективність використання засобів хатха-йоги з метою корекції різноманітних порушень постави та  з хронічними болями в спині [16].

З використанням хатха-йоги успішно підвищується рівень м’язової сили, витривалості, гнучкості, здатності утримувати статичну рівновагу [17]. Крім того, численні дослідження демонструють позитивний вплив засобів хатха-йоги на психічну сферу людини і які вказують на здатність занять хатха-йогою змінювати концентрацію серотоніну в організмі людини і, як наслідок, покращувати її емоційний стан [38].

Абсолютно не має значення той факт, наскільки дитина «негнучка» або фізично слабка, або не спроможна  виконувати деякі вправи в перші місяці занять. Все приходить з часом. І в цьму  треба переконувати дитину.  Просто результати позначатимуться трохи повільніше, ніж в інших, але за законом природи завжди має наступити стабільне покращення. Щодня будуть помічатися дивовижна міць життєвої сили і те, як вона перебудовує і знову створює організм.

Між крайніми віковими межами, тобто дітьми і людьми різного віку, є люди, які займаються йогою з різних причин. До них входять дівчата і жінки, які хочуть бути стрункими, позбутися зайвої ваги і в'ялості, знайти граціозність, красу і чарівність та  чоловіки, які бажають знайти силу і енергію і позбутися нервової перенапруги та втоми. Причини, які спонукають займатися йогою, дуже різноманітні. 
Слід зауважити, що вправами йоги не слід займатись, замінюючи ними медичне лікування. Якщо дитина хвора або перенесла в минулому серйозне захворювання то краще проконсультуватися з лікарем. Тільки лікар може порекомендувати, який тип вправ вибрати. Проте, як правило, лікарі майже завжди сприятливо ставляться до того, що їхні пацієнти продовжують вести активний спосіб життя, а невеликі навантаження та помірність вправ йоги роблять їх особливо корисними для тих, хто не може посилено займатися. З точки зору медицини, величезна цінність йоги полягає в тому, що за мінімальної витрати енергії зміцнюються і розтягуються м’язи у всіх частинах тіла [17].

Також слід звернути увагу на такий важливий аспект під час занять йогою – важливість  повільних рухів.  Незначні за часом заняття йогою стоять цілої години звичайних фізичних вправ, адже, як показує практика, «один рух йоги корисніший, ніж 10 рухів звичайної зарядки» [38]. 

Принцип, закладений основою цих тверджень, такий – повільні  рухи і часті зупинки, затримки в позах. Саме ці повільні рухи та пози дозволяють м’язам, сухожиллям та зв’язкам дійсно розтягуватися, зміцнюватися та ставати рухливими. Під час занять йогою, звичайні вправи, які виконуються в швидкому темпі, не мають сенсу, оскільки пульс і серцеві скорочення не повинні частішати. Навіщо давати навантаження на серце і витрачати енергію, коли користь від вправ повинна полягати у знятті напруги та затиснення та збереження енергії. Принцип повільних рухів і поз у йозі заснований на тому, що такий тип рухів стимулює та сприяє правильному функціонуванню внутрішніх органів та залоз внутрішньої секреції. Цей фактор не враховується в жодному із звичайних методів вправ. Важливо навчити  рухатися повільно і знайти справжнє вміння керувати своїм тілом у наш час, коли життя рухається в такому вбивчому темпі. Особливістю занять  його є те, що у займаючого достатньо часу, щоб рухатися повільно, оскільки виконувати вправи потрібно не більше 3-5 разів [38].

Таким чином, щоб забезпечити правильне їх функціонування, необхідно вивчити і займатися якомога більшою кількістю комплексів. 
У своїй знамениті книзі «Йога для здоров’я» відомий пропагандист йоги  Річард Л. Хітлман запевнював, що заняття йогою кожен зможе:

1) Стати струнким, підтягнутим та зміцнити своє тіло.

2) Позбутися в'ялості, складок шкіри та зайвої ваги.

3) Придбати гнучкість та еластичність, зменшити тугорухливість та напруженість.

4) Здобути витонченість, красу, пропорційність, чарівність, граціозність і впевненість у собі.
5) Усунути напругу, нервозність та безсоння.

6) Збільшити запас енергії та стати життєрадісним.

7) Поліпшити показники працездатності. 
Результати аналізу друкованих та електронних джерел інформації дозволяють припустити, що у вирішенні проблеми підвищення фізичного стану дітей молодшого шкільного віку в процесі фізичного виховання значний потенціал та можливості має використання з цією метою технології, розробленої на основі застосування елементів йога-аеробіки – фітнес- програми, заснованої на використанні елементів хатха-йоги, кондиційної гімнастики та стретчингу.

1.2 Особливості організації фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку
Перехід з дитячого садка у школу супроводжується значними зниженнями рухової активності дітей (приблизно на 50%), тобто суттєвою «ломкою» способу життя дітей. Навчальні заняття в основному пов’язані з необхідністю тривалого обмеження рухів і зі статичними напруженнями, в результаті чого обсяг рухової діяльності зменшується [43].

На сьогоднішній день між турботою про духовний зріст дитини і його фізичний розвиток, існує певна диспропорція. В той час, коли розумовому розвитку школярі приділяють по 10-12 годин на день, фізичному вихованню виділяється 2-3 години на тиждень [14, 47].

На сьогоднішній день особу актуальність набувають дослідження, які спрямовані на вивчення організації фізичного виховання в молодших групаах [10, 26].
Встановлено, що рухова активність дітив 1-3 групаів скорочується в порівнянні з дошкільниками приблизно в 2-2,5 рази. А рухи, як відомо, є природною, біологічною потребою живого організму. Обмеження м’язової діяльності не лише затримує фізичний і розумовий розвиток дитини, погіршує стан здоров’я, але й призводить до того, що в майбутньому учень не може оволодіти життєво необхідними навичками [43].


М’язове голодування не лише небезпечніше, ніж кисневе або харчове, але розпізнати його, і тим більше виправити становище набагато складніше, ніж задовольнити потребу в повітрі та в їжі [39].

Зміна розпорядку життя, що зв'язана з початком навчання в школі, як і незавершений ще процес формування рухового апарату, потребує обережності при дозуванні фізичних навантажень молодших школярів. Обмеження стосуються вживання силових вправ, тренувальних навантажень на витривалість і часу проведення окремих занять [49].

Дослідники пропонують декілька показників ефективності процесу фізичного виховання:

· підвищення рівню фізичного стану, яке характеризується як комплексними показниками, так і результатами в окремих тестах;

· покращення стану здоров’я дітей, зниження кількості гострих респіраторних захворювань протягом року, зниження кількості хронічних захворювань;

· формування мотивації до занять фізичною культурою, вибір певного виду спорту (або фізичних вправ), систематичне відвідування організованих занять, або самостійні заняття [31]. 

З метою підвищення ефективності впливу фізичного виховання на розвиток організму школярів у наш час вченими ведуться пошуки нових підходів до складання навчальних програм і планування, визначаються результативніші форми організації діяльності школярів та ведуться пошуки методичних прийомів і засобів, що активізують інтерес дітив до уроків фізичної культури і формують потребу й уміння самостійно займатися фізичними вправами [12].
Принцип оздоровчої спрямованості зобов’язує спеціалістів з фізичної культури і спорту так організовувати фізичне виховання, щоб воно виконувало і профілактичну, і розвиваючу функцію. Це означає, що за допомогою фізичного виховання необхідно:

- удосконалювати функціональні можливості організму, підвищуючи його роботоздатність і опірність несприятливим впливам;

- компенсувати нестачу рухової активності, що виникає в умовах сучасного життя [35].

Значущий рівень взаємозв’язку  показників фізичного здоров’я дітей та підлітків з результатами у рухових тестах, що характеризують максимальну силу, швидкість, швидкісно-силові здібності та загальну витривалість. Це передбачає можливість підвищення рівня здоров’я дітей як у системі урочних, так і позаурочних форм занять, шляхом впливу на провідні сторони фізичної підготовленості засобами фізичного виховання [25].

Дослідження, спрямовані на вивчення підвищення ефективності організації процесу фізичного виховання у молодших групаах, набувають особливої актуальності, оскільки саме в 6-10 років закладається фундамент здоров’я людини, формується його ставлення до фізичної культури. Вік від 6 до 10 років є сприятливим для закладення практично всього спектру фізичних якостей, які реалізуються у фізичній активності людини. Якщо такого закладення у цей період не відбулося, то час для формування рухової та фізіологічної основи майбутнього потенціалу людини можна вважати безповоротно втраченим [43, 30].

В «Положенні про фізичне виховання дітив загальноосвітньої школи» вказується, що систему обов’язкових форм організації фізичного виховання школярів  складають: уроки фізичної культури; фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі шкільного дня (гімнастика до занять, фізкультурні хвилинки на уроках, ігри і фізичні вправи на перервах, щоденні фізкультурні заняття в групах продовженого дня); щомісячні дні здоров’я та спорту; обов’язкові для школи форми позагрупаної спортивно-масової роботи (заняття в гуртках фізкультури, групах загальної фізичної підготовки і спортивних секціях, спортивні змагання, туристичні походи); позашкільна спортивно-масова робота (за місцем проживання дітив, заняття в ДЮСШ); самостійні заняття школярів фізичними вправами в сім’ї [40].

Проте не всі діти займаються спортом, більшість обмежує свою рухову активність, що негативно відбивається на їх здоров’ї і руховій підготовленості [20, 27, 28].
Дані літератури показують, що шкільні форми занять не забезпечують повністю ні необхідного обсягу рухової активності (сьогодні традиційній урок фізичної культури забезпечує, у середньому, до 20% необхідної тижневої рухової активності дітив), ні бажаного тренуючого ефекту, який обумовлює у процесі навчання необхідний приріст рухових якостей та функціональних можливостей організму [32, 36].

Вчені О. Дубогай [18], Н. Пангелова [43] та ін. відзначають також, що двох уроків фізичного виховання на тиждень дуже мало для стимуляції розвитку організму та збереження високої роботоздатності; немає умов для досягнення кумулятивного ефекту – ні тренувального, ні оздоровчого. Тому неможливо не тільки покращити стан здоров’я та підвищити рівень тренованості, але часто не вдається зберегти їх хоча б на колишньому рівні та запобігти зниженню.

Збільшення рухової активності дітей є важливою проблемою не тільки для України, але і для розвинутих зарубіжних країн. Аналіз навчальних програм з фізичного виховання свідчить, що на заняття з фізичної культури в Австрії, Німеччині, Великобританії, Японії, США відводяться три уроки на тиждень. Крім обов’язкових занять проводяться міжшкільні змагання, факультативні заняття, рекреаційний спорт, інші форми спортивно-оздоровчої роботи [8, 9].

Наукові дослідження доводять, що більшість дітей, молоді та дорослого населення України не дотримуються здорового способу життя, що приводить до різноманітних захворювань [32].

Такий стан зумовив ухвалення найважливіших державних документів, спрямованих на зміцнення здоров’я населення та формування здорового способу життя.

У галузі фізичного виховання введено у дію Закон України «Про фізичну культуру та спорт», у якому відзначені основні завдання – зміцнення стану здоров’я населення та виховання соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя [22].

Але навіть за найсприятливіших умов на практиці загальноосвітня школа не в змозі забезпечити необхідний обсяг рухової активності, тому фактична спеціально-організована рухова активність обмежується 3-4 годинами на тиждень у основної маси школярів, що складає 30% гігієнічної норми [51].

Отже, дослідження, проведені за останні роки науковцями                    А. Віндюком [8], О. Дубогай [18], Л. Михно [36] та ін. свідчать про наявність певного зв’язку між руховою активністю та здоров’ям, доводять, що рухова активність може бути визначена, по-перше, як фактор, що сприятливо впливає на ріст та розвиток організму, по-друге, як один з об’єктивних показників функціонального стану організму.

Тому на сьогоднішній день пріоритетними стають не просто фізичний розвиток школяра, придбання їм різних вмінь і навичків, а формування фізичної культури особистості, вихованя потреби в здоровому способі життя, орієнтування на свідоме укріплення здоров’я шляхом щоденних занять фізичними вправами. [57].

1.3 Теоретичні основи організації самостійних занять  фізичними вправами з застосуванням елементів хатха-йога
У молодшому шкільному віці необхідно викликати у дитини інтерес до розширення діапазону своїх фізичних можливостей за рахунок оволодіння основами техніки фізичних вправ, способів їх виконання і дій. Розвиток рухових координацій – одна з направленостей фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку [5].

Кращою організаційно-методичною формою занять фізичними вправами визнається секційна. Однак за її допомогою можна охопити не більш 25% школярів [14].

Залучення дитини та школяра до систематичних фізичних вправ залежить, насамперед, від оточуючого середовища – батьків, друзів, школи, нарешті, держави, суспільства та від їхнього ставлення до фізичного виховання і спорту. Серед безлічі факторів, які впливають на ставлення оточуючих і суспільства до цієї проблеми, на формування індивідуального підходу до занять, вирішальну роль відіграють соціально-економічні умови і, насамперед, життєвий рівень населення, житлові умови, наявність у країні і у даній місцевості спортивної бази, кадрів, необхідного інвентаря, а також розподіл вільного часу дитини [21, 46].


На відміну від організованих, самостійні заняття позбавлені постійного спостереження педагога і контролю лікаря, які використовують свій досвід і можливості інструментальних методів обстеження для своєчасної корекції величини навантаження в занятті і запобіганню перевантажень організму. Тому такі заняття повинні грунтуватись на реакції організму на фізичні навантаження [11, 24, 26].

У молодшому шкільному віці починається формування інтересів і нахилів до конкретних видів фізичної активності, виявляється специфіка індивідуальних моторних виявів, схильність до тих чи інших видів спорту. А це створює умови для успішної фізкультурно-спортивної орієнтації школярів [34].

Однією з складних проблем є визначення змісту програми навчання самостійним заняттям. В загальнопедагогічних дисциплінах особлива увага приділяється аналізу, сукупності дій та операцій, здійснення яких в конкретних умовах дозволяє ефективно реалізувати мету в тій або іншій діяльності. Серед них суттєве значення мають самостійний контроль і оцінка, програмування власних дій, самостійне прийняття рішень у відповідальних ситуаціях. Без сумнівів, що перелічені фактори необхідно враховувати  для організації ефективного навчання самостійної діяльності.

Безсумнівно, практичне значення мають диференційовані навчальні завдання, з урахуванням рівня пізнавальних здібностей школярів, знайомство дітей з історією предмету, показ результатів їх практичного значення демонстрація застосування придбаних знань і навиків у житті [39].

Багато уваги приділяється формуванням «самостійних» вмінь, і, в першу чергу, індивідуальним завданням. В цьому плані ефективни засоби диференційованої оцінки успіхів дітив, які мають різні здатності, і засоби складання індивідуальних характеристик дітив [44].

В молодшому шкільному віці основна робота з фізичного виховання проводиться у школі. Та без участі батьків проблеми формування повноцінного фізичного потенціалу молодшого школяра – підґрунтя його майбутнього фізичного здоров'я – вирішити неможливо [21].


В цьому зв’язку аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що зараз намітилось два шляхи рішення проблеми. Перший з них – збільшення обсягу занять фізичною культурою в режимі навчального дня за рахунок введення додаткових годин на цей предмет у школі. Другий шлях, який, звичайно, не викючає перший, - навчання дітей вмінню самостійно займатися фізичними вправами у позашкільний час. Однак це найбільш важка задача. Але вона уявляється нам перспективною ще тому, що сприяє розкриттю творчих можливостей дітив, оскільки потребує від них методичних знань, розуміння предмету «фізична культура», вмінь застосовувати свій досвід в конкретних умовах [10].


Для рішення цієї задачі необхідно обґрунтувати зміст і методику формування вмінь самостійно займатися фізичними вправами в процесі фізичного виховання.


Дослідження, що були проведені О. Виндюк, Н. Денисенко, С. Козацькою та ін., показують, що звичайна навчальна мотивація підвищує результати навчання самостійності і розвиває рухові здібності дітей. Як основна форма організації занять рекомендуються індивідуальні завдання і виконання навчальних задач групами дітей.


Домашні завдання з фізичної культури є складовою частиною процесу навчання і одним з ефективних засобів формування навиків самостійної роботи [11]. 

В числі методичних засобів можна відзначити такі, як аналіз змісту домашніх завдань, докладний інструктаж дітив, оцінку самостійної роботи. Проте дослідник не приділив достатньо уваги аналізу самостійної роботи. Це дало би можливість точніше визначити статус домашніх завдань, в тому числі набір засобів, послідовність рішення задач.
Вчені А. Гаврилюк 12, О. Кондратюк [27], І. Малицька [34], теж виявили ефективний вплив домашніх завдань на покращення фізичної підготовленості дітей. Визначені заохочувальні мотиви проявлення фізичних можливостей в процесі ігрової діяльності школярів.

Великий виховний ефект дає оцінка можливостей кожного учня у засвоєнні тих чи інших вправ, індивідуальних зрушень у результатах. Тому вчителі і батьки повинні враховувати здібності кожної дитини.
Вивчення теорії і практики сімейного фізичного виховання переконує в тому, що назріла потреба наукової розробки підходів до методики фізичного вдосконалення дітей з урахуванням їхніх індивідуальних особливостей в умовах сім’ї. Більшість батьків не тільки не усвідомлюють важливості здобуття педагогічних і «фізкультурних» знань, а й потребують конкретних рекомендацій. Для цього доцільно організувати роботу з корекції засобів фізичного виховання, які використовуються в сім’ї, широко пропагувати досвід народного тіловиховання і комплексів фізичних вправ оздоровчо-прикладного спрямування [18].
Вміння батьків визначити для конкретного віку провідний напрям формування особистості та її фізичного вдосконалення здебільшого сприяє вирішенню інших виховних швдань, спонукаючи дитину до активної діяльності
Власна ініціатива – це  головний ключ до виховання.
Не можна навчитися писати, якщо не писати. Не можна навчитися думати, якщо не думати.
Проведений аналіз засвідчив, що батьки у розвитку фізичної активності дитини найчастіше користувалися методом переконання (особливо для дівчаток), потім привчання. Характерно, що лише незначна кількість дорослих вважає власне привчання досить ефективним методом виховання.
Тобто батькам тяжко зорієнтуватись у виборі найефективніших методів фізичного виховання. Це наслідок браку знань з основ педагогіки і психології, вікових особливостей дитини. У наш час виховання дітей стає спеціально організованою і цілеспрямованою діяльністю, яка передбачає всебічний гармонійний розвиток і здорову особистість. Реалізація цих завдань можлива через систематичні заняття фізичною культурою. Саме це слід взяти до уваги старшому поколінню людей і включитись у процес формування фізичного гарту дітей – майбутнього  нації.
Важливою метою роботи є забезпечення потрібної мотивації особистого фізичного вдосконалення, а у подальшому і самовдосконалення.
У системі завдань початкової фізкультурно-спортивної підготовки особливе місце займає організація повсякденних і систематичних занять фізичною культурою. Зокрема, врахувавши індивідуальні особливості учня, підбирають відповідні види рухової активності, які б відповідали його можливостям. Потреба у систематичних заняттях фізичними вправами може бути вироблена, по-перше, через привчання і, по-друге, через пошук цінностей (здоров’я, фізична досконалість, зовнішня привабливість) [18].
Отже першу інформацію про користь чинників здорового способу життя діти чують від батьків. У період дошкільного і молодшого шкільного віку авторитет дорослих настільки високий, що дитина сприймає усі вказівки батьків у вигляді догм. Якщо в родині загальна атмосфера й уклад відповідає проголошеним і діючим правилам, діти діють,як правило, методом наслідування і повторюють режим життя батьків. Це дотримання гігієнічних норм, режиму харчування, рухової активності, відношення до шкідливих звичок [21].
Використовуючи елементи хатха-йога під час організації самостійних занять в домашніх умовах необхідно в першу чергу дотримуватися певних  рекомендацій і методичних  вказівок щодо використання  статичних і динамічних асан [37].
Слово «асана» в перекладі з санскриту – «поза». Це третя ступінь йоги, її мета – зробити тіло здоровим, витривалим і сильним. Асани – це фізичні вправи, які виконуються повільно і передбачають концентрацію уваги на правильному диханні. Більшість асан – це статичні положення тіла, під час виконання яких навантаження на м’язи та подразнення м’язових нервів спрямовано діє на центральну нервову систему, а через неї – на роботу всіх органів та систем нашого тіла. Назви асан частіше за все пов’язують із назвами тварин (кіт, крокодил, змія та ін.) або назвами предметів (стіл, лук, палка та ін.) [38].
Кожна вправа має визначене значення, її виконання пов’язане з впливом на різні системи організму, окремі його частини.

На заняттях із дітьми молодшого шкільного віку рекомендується  виконувати асани йоги під тексти віршів або відповідну музику. Це дозволить дітям швидше засвоїти матеріал і надасть заняттю емоційного забарвлення. 

Виконуючи асани хатха-йоги потрібно деякий час утримувати статичне положення, під час якого напружуються м’язи, які беруть участь в утримуванні пози, водночас ті м’язи, які не беруть участь в утримуванні асани, необхідно розслабити. Необхідність утримувати деякий час статичне положення можна пояснити дитині казковими чарами.

Асани класифікують, розрізняючи пози для медитації та фізкультурні пози, які в свою чергу розподіляються на вправи в положенні стоячи, сидячи, лежачи, вправи в рівновазі, вправи на скручування хребта, перевернуті пози і так далі.

Виконання вправ хатха-йоги, більшість із яких вимагає утримувати баланс тіла, активізує велику кількість м’язів, змушує працювати м’язи стабілізатори, які не задіяні при виконанні інших видів робіт. Вправи в рівновазі тренують вестибулярний апарат, сприяють розвитку сили та координації рухів.

Починати заняття доцільно з асан, які виконуються стоячи, після цього виконують вправи сидячи та лежачи. Закінчувати заняття рекомендовано виконанням пози Савасана, що означає – «мертве тіло». Ніколи не слід виконувати вправи, так би мовити, через силу. Не треба намагатися виконати позу якомога вище або глибше. Набагато важливіше зрозуміти сутність пози і рухатися в правильному напрямку.

Асани мають профілактичний, терапевтичний і психотерапевтичний ефект. Вони позитивно впливають на травну, серцево-судинну, дихальну, ендокринну, нервову системи та весь руховий апарат людини [38].
Після засвоєння учнями основних асан, можна переходити до комплексів вправ, які мають спеціальну спрямованість. 

У системі йоги велика увага приділяється диханню – пранаямі. Йога розрізняє наступні види дихання: торакальне, парадоксальне, абдомінальне, діафрагмальне і повне. Дихати під час занять рекомендовано через ніс, приділяючи особливу увагу рухливості діафрагми. Мета дихальних вправ йоги – збільшення глибини зовнішнього дихання, розвиток дихальних м’язів. Техніки дихання йоги знайшли відображення серед методів сучасних дихальних гімнастик, які широко використовуються у фізичній реабілітації
та медицині.
Відомо, що функція зовнішнього і внутрішнього дихання в дітей 6–8 років іще недостатньо сформована. Зовнішнє дихання поверхневе, у внутрішньому знижується утилізація кисню тканинами з артеріальної крові. Дихальні м’язи недостатньо розвинені. Описані фактори зумовлюють необхідність сприяння формуванню навички правильного дихання, розвитку дихальних м’язів.

Ефективним засобом вирішення цього завдання може бути дозоване застосування дихальних вправ йога аеробіки.

На заняттях із дітьми цього віку доцільно використовувати заспокійливе, абдомінальне та повне дихання. Використовувати заспокійливе дихання доцільно після виконання фізичних вправ, які значно підвищують ЧСС, а також у кінці уроку під час виконання вправ на релаксацію.

Дихальні вправи доцільно виконувати наприкінці заняття. Під час їх виконання не можна нав’язувати учням ритм дихання. Під час виконання дихальних вправ кожна дитина повинна дихати з частотою дихальних циклів, яка буде комфортною особисто для неї.

Найбільш важливо те, що за допомогою практики дихальних вправ йога- аеробіки можна навчити учнів здоровим дихальним шаблонам, що потім дозволить їм перенести ці навички в повсякденне життя.

Важливу роль під час занять хатха-йога відіграють вправи стретчингу, які використовуються після достатнього розігрівання організму дітей за допомогою вправ аеробного характеру (ходьби, бігу, танцювальних вправ тощо). Статичне розтягування доцільно чергувати із загальнорозвиваючими вправами, маховими та пружними рухами. Після розтягування окремого м’яза або групи м’язів необхідно провести вправи на їх розслаблення, використовуючи вільні похитування або струшування руками, ногами, тулубом. На перших заняттях рекомендовано утримувати статичне положення протягом 4–5 секунд, після адаптації до цього навантаження час виконання можна збільшити до 7–18 секунд.

В залежності від завдань заняття вправи стретчингу рекомендовано використовувати у вигляді окремих вправ або комплексів: в підготовчій частині  з метою підготовки м’язово-зв’язкового апарату до наступного навантаження, посилення припливу крові до м‘язів; збільшення рухливості в суглобах; в основній частині заняття як засіб самостійного розвитку гнучкості, як активний відпочинок, як метод розслаблення м’язів; в заключній частині заняття з метою повернення м’язів до нормальної довжини та регенерації м’язів. З метою урізноманітнення навчального матеріалу можливе виконання вправ з предметами (м’ячами, гімнастичними палицями, скакалками) [38].
Систематичні заняття стретчингом значно збільшують еластичність м’язової тканини і зв'язок, збільшують амплітуду рухів у суглобах, сприяють виведенню продуктів метаболізму з м’язів, ліквідують синдром відстроченої болі в м’язах після інтенсивних фізичних навантажень, є ефективним засобом профілактики травматизму.

Науковцями розроблено достатньо велику кількість різноманітних фізкультурно-оздоровчих технологій, але більшість із них розрахована на наявність доброї матеріально-технічної бази та інвентарю, що робить практично неможливим їх використання на практиці. Отже виникла необхідність спеціально-організованих експериментальних досліджень, акцентованих на розробку фізкультурно-оздоровчих технологій в процесі фізичного виховання дітей в домашніх умовах, які не вимагають наявності додаткового обладнання та інвентарю.

Значний потенціал щодо покращення фізичного та психологічного станів людини мають програми, розроблені на основі хатха-йоги. Різноманітні фітнес-програми на основі використання елементів хатха-йоги користуються надзвичайною популярністю широких верств населення в усьому світі. 

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми самостійних занять фізичними вправами дітей молодшого шкільного віку. 
2. Визначити педагогічні можливості засобів хатха-йоги для розвитку гнучкості, сили, координації, рівноваги та психоемоційної сфери дітей 6–8 років.

3. Розробити програму самостійних занять хатха-йогою для дітей 6–8 років, визначивши зміст, структуру, тривалість та правила виконання вправ.

4. Експериментально перевірити ефективність запропонованої програми, визначивши динаміку фізичного стану дітей.

5. Розробити практичні рекомендації для педагогів і батьків щодо організації самостійних занять із використанням засобів хатха-йоги в домашніх умовах.

2.2 Методи дослідження

У роботі було викорстовано такі методи:

· теоретичний аналіз та узагальнення досвіду педагогічної практики;

· педагогічні спостереження;

· анкетування;
· тестування;

· педагогічний експеримент; 
· метод математичної статистики. 
Тестування фізичної підготовленості проводилося за загальноприняими вимогами [31].
2.3 Організація дослідження

З метою перевірки ефективності розробленої програми з використанням засобів йога-аеробіки у фізичному вихованні дітей 6-8 років було проведений педагогічний експеримент, який проходив на базі Запорізька загальноосвітня школа І-ІІІ ступенів №81 м. Запоріжжя з листопада 2024 по травень 2025 року.

На початку експерименту були сформовані контрольна та експериментальна групи. До складу експериментальної групи увійшли діти  в кількості 21 осіб (10 дівчаток і 11 хлопчиків). До складу контрольної групи – діти  в кількості 28 осіб (11 дівчаток і 10 хлопчиків), які за станом здоров'я належать до основної медичної групи. 

Дослідження проводилося в період з 2024/2025 року у чотири етапи.
І етап дослідження (вересень 2024 року) – опрацьовувалася наукова та методична література, а також Інтернет джерела, розроблялася концепція дослідження, вивчався досвід роботи. Розроблявся науковий апарат, уточнювалася тема дослідження, визначалася мета, формулювалися завдання магістерської роботи, складався комплекс взаємопов’язаних методів дослідження.

ІІ етап дослідження (вересень – жовтень 2024 р.) – вивчалися чинники, що впливають на розвиток фізичних здібностей, визначалися вихідні положення організації самостійних занять із використанням засобів хатха-йоги в домашніх умовах.

ІІІ етап дослідження (лютий – травень 2025 р.) – включав проведення формувального педагогічного експерименту з використанням розробленої програми організації самостійних занять із використанням засобів хатха-йоги в домашніх умовах.
IV етап дослідження ( жовтень-листопад 2025 р.) – на основі кількісно-якісної обробки отриманих експериментальних даних визначалася ефективність пропонованої програми, відповідно до загальноприйнятих вимог оформлялася магістерська робота.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

3.1 Теоретичне обгрунтування  експериментальної методики самостійних занять фізичними вправами дітей молодшого  шкільного віку
Сучасні темпи життя вимагають від дітей та молоді, щоб вони змолоду дбали про своє фізичне вдосконалення, мали знання в галузі гігієни і медичної допомоги, вели здоровий спосіб життя, самостійно займалися фізичними вправами.

В статті 6 закону України «Про фізичну культуру і спорт» серед основних показників розвитку фізичної культури головним зазначено рівень здоров’я і фізичного розвитку різних верств населення. В той же час, як свідчать дослідження науковців і різні офіційні джерела, дані показники сьогодні в Україні знаходяться на низькому рівні. Так, за даними Державного комітету з фізичної культури і спорту України 90% дітей мають різні відхилення у стані здоров’я. А більше ніж у половини з них є незадовільною фізична підготовленість. Отже, проблема здоров’я, фізичної підготовленості населення України не просто зачіпає інтереси країни, а від того, як вона буде вирішуватися, залежатиме національна безпека держави. Такий стан вимагає пошуку нових нетрадиційних підходів до розв’язання проблеми здоров’я і фізичної підготовленості населення і, в першу чергу, дітей та молоді.

На думку багатьох вчених, викладачів, медиків одним з таких підходів може бути спроба побудови навчально-тренувального процесу дітей молодшого шкільного віку в системі самостійних занять. 
На сьогодні, діти молодшого шкільного віку займаються за дистанційною формою навчання і три цьому достатньо багато часу проводять з гаджетами, що значно знижує рівень їх активності та ментального здоров’я. 

Саме тому самостійні заняття фізичними вправами є дуже важливими та слугують додатковим, а деяких випадках, основним  навантаженням. Також заняття фізичними вправами підвищують гарний настрій, працездатність та стресостійкість. Для якісної організації самостійних занять дітей 6-8 років  є необхідність розробити програму, яка значно облегшить виконання самостійних завдань в домашніх умовах.

При цьому програма самостійних занять фізичними вправами повинна бути спрямована на фізичне самовдосконалення, міцну красиву тілобудову, виховання фізичних та особистих якостей.

Отже, проблема визначена, яким шляхом треба рухатися визначено. Але виникає питання, яка  має бути програма щоб відповідала певним вимогам: враховувала вікові особливості дітей 6-8 років, була ефективна, не потребувала додаткового обладнення і головне – була цікава для дітей.

З метою вирішення поставлених завдань, було проведено педагогічний експеримент, який починався з визначення вільного часу та мотивації дітив молодших групаів до занять фізичними вправами. На початку експерименту з метою визначення мотивації та вільного часу дітей 6-8 років було проведено анкетування 30 дітей, результати якого наведені в табл. 3.1. 
Таблиця 3.1

Результати анкетування дітей щодо вільного часу
	Питання
	Відповіді

	
	Кількість 
	Відсоток (%)

	
	А
	Б
	В
	Г
	Д
	А
	Б
	В
	Г
	Д

	1. Як проводиш свій вільний час?
	4
	20
	3
	1
	2
	13
	67
	10
	3
	7

	2. Скільки годин на день ти проводиш  на вулиці?
	18
	7
	3
	2
	3
	60
	23
	10
	7
	10


	3. Який вид рухової активногсті  тобі подобається найбільше?
	4
	3
	10
	7
	4
	13
	10
	30
	24
	
13


Аналіз відповідей про організацію вільного часу дітей свідчить, що     10 % віддає перевагу перегляду телепередач, 67% – комп’ютерними іграм, 3% – читанню книг, тобто тим видам діяльності, які несприятливо впливають на організм, викликаючи систематичну напругу.

Результати досліджень показали, що обсяг рухової активності у 60% опитаних дітей складає 1-2 годин на тиждень і є недостатнім для дітей молодшого шкільного віку. Для підтримки на належному рівні всіх фізичних якостей необхідно 5–6 годин на тиждень, а для їхнього розвитку – 8-10 годин на тиждень.

Слід звернути увагу, що значна більшість дітей  надали перевагу таким видам рухової активності як йога – 30% і аеробіка – 24%. Це можна пояснити тим, що в школі, враховуючи сучасний стан в країні в школі діти мали можливість освоїти основний курс йоги і комплексів аеробіки і цей вид рухової активності їм подобається. 

Разом з тим, школа не в змозі самостійно забезпечити необхідну рухову активність молодших школярів, тому виникає проблема фізичного виховання у домашніх умовах.

Соціологічне дослідження, проведене серед 40 батьків дітив молодшого шкільного віку (анкета – додаток Б). Результати анкетування наведені в табл. 3.2.

Більшість опитаних батьків 2/3 визнають провідну роль сім’ї у збереженні, зміцненні здоров'я фізичного розвитку дітей. Далі вказують на школу та органи охорони здоров'я.

Між тим передовий досвід підтверджує, що сім’я відіграє вирішальну роль закріпленні знань з основ здорового способу життя та переходу її у стійке переконання, вироблення вмінь та навичок.

Експериментальна робота переконує, що особистий приклад батьків – це найкращий засіб залучення дітей до систематичних занять фізкультурою. У числі опитаних батьків 60% систематично займається фізичною культурою, і 40 % респондентів не займається фізичною культурою. 

Таблиця 3.2

                       Результати анкетування  батьків

	                                Питання
	Відповідь
	%

	1. Кількість дітей у сім'ї
	1 дитина
	60

	
	2 дитини
	30

	
	3 і більше дітей
	10

	2. Хтось з батьків займається спортом, яким?


	Футбол
	30

	
	Шахмати
	14

	
	Баскетбол
	6

	
	Інший
	10

	
	Не займаються
	40

	3. Встановлений для вашої дитини вдома певний режим дня? Дотримується він його?
	Так
	70

	
	Ні
	30

	4. Чи робите ви вдома ранкову гімнастику?
	Так
	40

	
	Ні
	60

	5.  Чи дотримується ваша дитина правила особистої гігієни?
	Так
	80

	
	Ні
	20

	6. Чи проводите вдома з дітьми загартовуючі заходи?
	Так
	35

	
	Ні
	65

	7. Хто із членів сім'ї найчастіше гуляє з дитиною?


	Мати
	50

	
	Батько
	25

	
	Інший
	25

	8. Гуляєте ви з дитиною після занять?
	Так
	45

	
	Ні
	55


Дослідження показало, що ставлення до фізичної культури та спорту значно за ставлення до фізичної культури та спорту значно залежить від інвентарю, який є в сім’ях.

Отже, створюючи програму заходів з організації самостійних занять переслідували (поряд з іншими) й таку двоєдину тему: допомогти батькам залучити дітей до самостійних занять фізичними вправами, позитивного відношення  до власного здоров'я в контексті найбільш вагомих особистісних якостей і забезпечити поетапне, безперервне набуття батьками системи необхідних і достатніх знань, умінь і навичок сімейного виховання дітей взагалі, і їх фізичного розвитку, зокрема.

         3.2 Розробка програми організації самостійних занять дітей 6-8 років 
з застосуваннями елементів хатха-йоги в домашніх умовах
На основі аналізу даних науково-методичної літератури, вивчення результатів анкетування дітив та їх батьків була обґрунтована та розроблена програма організації самостійних занять дітей 6-8 років із застосуванням засобів хатха-йоги. Теоретичні основи експериментальної моделі ґрунтуються на базових положеннях теорії і методики фізичного виховання, представлених у роботах Б. Шияна [50], Т. Круцевич [29, 30, 31],                    Н. Москаленко [39, 40] та інших, а також на працях вітчизняних та зарубіжних науковців, які вивчали ефективність використання засобів хатха-йоги в процесі фізичного виховання та реабілітації.

Зважаючи на дослідження Н. Москаленко [40], праці якої доводять, що основу розробки інноваційних програм з фізичного виховання повинні складати заходи щодо покращення всіх компонентів здоров’я – психічного, фізичного й соціального, експериментальна програма спрямована на покращення всіх вказаних компонентів здоров’я.

Вплив на фізичне здоров’я передбачав використання системи занять, яка включала уроки фізичної культури, фізкультурні хвилинки та паузи різної спрямованості, рухливі перерви, спортивний час в групах подовженого дня, самостійні заняття фізичними вправами.

Оскільки у формуванні соціального здоров’я, на думку фахівців [18, 30, 40 та ін.], провідну роль відіграє сім’я, соціальний статус якої забезпечує формування мотивації до здорового способу життя й можливість занять фізичною культурою та спортом, програма передбачала співпрацю учителів фізичної культури з батьками дітей. Метою співпраці було підвищення рівня знань всіх учасників освітнього процесу з основ покращення здоров’я засобами фізичного виховання.
Метою використання програми було підвищення показників фізичного стану дітей молодшого шкільного віку, яку  було реалізовано за допомогою вирішення наступних завдань:

·  розвиток фізичних якостей;

·  попередження порушень постави за рахунок підвищення рівня силових якостей;

·  збільшити обсяг рухової активності (фізкультурні хвилинки, спортивні години у групі продовженого дня, самостійних занять дома);

·  робота з батьками щодо використання фізкультурно-оздоровчих технологій у навчанні та вихованні дітей.

Програма організації фізичного виховання дітей передбачала використання засобів хатха-йоги в домашніх умовах. У процесі дослідження були відібрані засоби хатха-йоги різного спрямування (статичні та динамічні асани, вправи на рівновагу, дихальні вправи, елементи релаксації та стретчингу). 
Особливістю організації процесу самостійних занять відповідно до розробленої програми було використання віршовано-сюжетної форми проведення самостійних занять, що повинно сприяти створенню позитивного емоційного клімату і формуванню стійкого інтересу до занять фізичними вправами, розвитку творчих здібностей, уяви та пам’яті. Значна увага приділялась вправам, які сприяють розвитку сили та еластичності м’язів, які формують поставу. 
Розроблена програма на основі використання засобів хатха-йоги  базувалась на принципах пріоритету оздоровчої спрямованості, гармонійного  розвитку  особистості,  використання  традиційних  та нетрадиційних форм рухової активності та інших засобів фізичного вдосконалення. 
Особливістю експериментальної програми є її доступність та ефективність. Що важливо – вона не потребує дорогого обладнення і надає можливість виконувати вправи в домашніх умовах. 

Враховуючи те, що фізкультурно-оздоровчі програми повинні бути травмобезпечними, а також відповідати віковим особливостям, були відібрані вправи, придатні для всіх дітей  молодшого шкільного віку.

Враховуючи вищезазначене, були відібрані та адаптовані до використання у домашніх умовах доступні для дітей асани. Перевагу було надано травмобезпечним вправам, які виконуються із вихідних положень лежачи на спині та животі, в упорі лежачи та упорі лежачи позаду, в упорі на колінах. Ці вихідні положення дозволяють задіяти в роботі потрібні м’язові групи та при цьому не перевантажують хребет.

З метою спрощення та доступності до виконання дітьми вправ було змінено деталі  техніки більшості асан, не змінюючи основу техніки та сутність вправи, а також її спрямованість.
Для підвищення інтересу до виконання асан до кожної з вправ  були надані нескладні для запам’ятовування вірші, які допомогли дітям швидко запам’ятати послідовність дій і надали вправам емоційного забарвлення. 
Зважаючи на те, що дітям складно запамятовувати індійські назви асан, вони отримували назви різних тварин, адже їм завжди  подобається «гра в тварин», під час якої  вони добре  запам’ятовують техніку виконання вправ. 

Під час проведення занять діти використовувати розроблені  комплекси вправ з урахуванням рівня фізичного стану конкретної дитини (додаток В). Контроль за виконанням завдань, враховуючи вік дітив, покладали на батьків. Крім того під час виконання дітьми домашніх занять, або іншої сидячої роботи, такої як малювання, гра на комп’ютері, перегляд телепередач тощо пропонували батькам залучати дітей до виконання розроблених  фізкультурних хвилинок.

Для надання батькам знань і практичних навичок з підвищення фізичного стану дітей засобами йога щомісяця проводилися тематичні батьківські збори, на яких відбувалося обговорення та аналіз актуальних для батьків питань стосовно проблем фізичного стану їх дітей.

Організовуючи роботу з батьками, необхідно ставити перед ними мету отримання знань не за ради знань, а для того щоби мати можливість отримані знання самостійно реалізовувати протягом усього життя і навчити цьому своїх дітей.
Таким чином програма організації самостійних занять в домашніх умовах передбачала включення засобів йога-аеробіки в різні форми занять (уроки, фізкультурні хвилинки, самостійні заняття дітив, спортивні години в групах продовженого дня), а також враховувала фізіологічні та психологічні особливості дітей даного віку.
3.3 Вплив засобів хатха-йоги на показники фізичного стану дітей молодшого шкільного віку

Розроблена програма  організації самостійних занять в домашніх умовах з застосуванням засобів хатха-йоги дітей 6-8 років, що враховують вікові закономірності розвитку організму, вимагають контролю і оцінки ефективності його педагогічної діяльності. 

З метою перевірки ефективності розробленої програми використання засобів йога-аеробіки у фізичному вихованні дітей 6-8 років був проведений педагогічний експеримент. Експеримент проходив на базі Запорізька загальноосвітня школа І-ІІІ ступенів №81 м. Запоріжжя з листопада 2024 по травень 2025 року.

На початку експерименту були сформовані контрольна та експериментальна групи. До складу експериментальної групи увійшли діти  в кількості 21 осіб (10 дівчаток і 11 хлопчиків). До складу контрольної групи увійшли діти в кількості 28 осіб (11 дівчаток і 10 хлопчиків). Експериментальна група займалась за розробленою програмою організації самостійних занять в домашніх умовах, що включала заняття  з елементами хатха-йога тричі на тиждень, які діти виконували під контролем батьків. Діти контрольної групи займалася фізичною культурою тричі на тиждень за дистанційною формою навчання, батькам яких було рекомендовано залучати дітей до самостійних занять загально-розвиваючого характеру.  
Враховуючи, що одним із завдань педагогічного експерименту є виявити вплив хатха-йоги на фізичний стан дітей молодшого шкільного віку було визначено фізичний стан: соматометричні величини (довжина та маса тіла, обхват грудної клітки), рівень фізичної підготовленості та функціональних можливостей.
За час проведення педагогічного експерименту зазнали змін соматометричні величини, функціональні показники дітив як експериментальної так і контрольної груп.  Однак в експериментальній групі зміни функціональних показників були більш суттєвими.

Динаміку морфофункціональних показників учнів експериментальної і контрольної групи під час експерименту наведено в таблицях 3.3 і 3.4.

Одержані результати відповідають середньо віково-статевим даним. Проведений зріз показників фізичного розвитку і функціонального стану дітей на завершальному етапі формулювального експерименту показав, що 
Таблиця 3.3

Динаміка морфофункціональних показників хлопчиків експериментальної групи під час експерименту (n=21)

	              Показники
	Стать
	Експериментальна група

	
	
	початок
	кінець
	приріст

	
	
	
	
	од.
	%

	Довжина тіла, см
	хлопчики 
	125[image: image2.png]


0,7
	131[image: image4.png]


0,7
	6
	4,8

	
	дівчата
	126[image: image6.png]


0,5
	135[image: image8.png]


0,6
	6
	7,1

	Маса тіла, кг
	хлопчики
	25[image: image10.png]


0,6
	27[image: image12.png]


0,4
	2
	8,0

	
	дівчата
	25[image: image14.png]


0,6
	29[image: image16.png]


0,5
	4
	16

	Окружність грудної

клітки, см
	хлопчики
	58[image: image18.png]


0,7
	65[image: image20.png]


0,7
	7
	12,0

	
	дівчата
	59[image: image22.png]


0,6
	64[image: image24.png]


0,7
	5
	8,5

	ЧСС, уд/хв.


	хлопчики
	86[image: image26.png]


2,1
	79[image: image28.png]


1,8
	-7
	8,1

	
	дівчата
	91[image: image30.png]


2,2
	82[image: image32.png]


2,9
	-9
	9,8


Таблиця 3.4
Динаміка морфофункціональних показників дітей контрольного класу під час експерименту (n=21)
	        Показники
	Стать
	Контрольна група

	
	
	початок
	кінець
	приріст

	
	
	
	
	од.
	%

	Довжина тіла, см
	хлопчики 
	126[image: image34.png]


0,6
	128[image: image36.png]


0,5
	2
	1,6

	
	дівчата
	128[image: image38.png]


0,6
	131[image: image40.png]


0,53
	3
	2,3

	Маса тіла, кг
	хлопчики
	25[image: image42.png]


0,7
	29[image: image44.png]


0,5
	4
	16

	
	дівчата
	24[image: image46.png]


0,6
	31[image: image48.png]


0,58
	7
	29

	Окружність грудної

клітки, см
	хлопчики
	61[image: image50.png]


0,8
	63[image: image52.png]


0,7
	2
	3,3

	
	дівчата
	59[image: image54.png]


0,7
	61[image: image56.png]


0,6
	2
	3,4

	ЧСС, уд/хв.


	хлопчики
	87[image: image58.png]


2,1
	84[image: image60.png]


1,8
	-3
	4,5

	
	дівчата
	91[image: image62.png]


1,9


	87[image: image64.png]


2
	-3
	4,4


зріст у дітей експериментальної групи збільшився в середньому у хлопчиків на 4,8 %, у дівчаток на 7,1%. 
В контрольній групі приріст становить відповідно 1,6% і 2,31%.  

При цьому зафіксовано, що у дівчаток обох груп показники росту дещо вищі аніж у хлопчиків. Порівняння маси тіла дітей у експериментальній і контрольній групах підтверджують цей висновок. Так, в експериментальній групі маса тіла у хлопчиків збільшилась всього на 8,0%, а в контрольній на 16%, що свідчить про схильність дітей до зайвої ваги і можливості протидії  їй є тільки в першу чергу засобами фізичного виховання.
 Відчутні зміни відбулися і в функціональних можливостях організму дітей молодшого  шкільного віку. Зменшення числа частоти серцевих скорочень на 9,8% у хлопчиків експериментальної групи в кінці навчального року відображає позитивну реакцію функціонального стану дітей на фізичні навантаження. У той же час у хлопчиків контрольної групи зміни ЧСС незначні – 4,4% .
Аналіз результатів річного тестування в період завершення  формувального експерименту виявив значні зрушення у дітей експериментальної групи і у показниках фізичної підготовленості (табл. 3.5, 3.6, 3.7). 
Рівень фізичної підготовленості дітей експериментальної групи і контрольної групи  аналізували за кількістю дітей, які виконали нормативні вимоги державних тестів.

Аналіз результатів тестування в кінці року засвідчив суттєві зрушення практично за всіма здібностями у дітей  експериментальної групи. Показники усіх видів тестових випробувань  значно вищі в дітей експериментальної групи. Так,  у тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи»  покращення результату у хлопчиків на  216%,   а у дівчат – 220%, тоді як в контрольній групі відповідно – 16,7% і 22,5%.   
Таблиця 3.5
Показники фізичної підготовленості дітей експериментальної групи  (n=21)
	Тести
	Стать
	Експериментальна група

	
	
	початок
	кінець
	приріст

	
	
	
	
	один.
	%

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз
	хлопчики 
	6[image: image66.png]


2,5
	13[image: image68.png]


2,1
	7
	216

	
	дівчата
	5[image: image70.png]


1,7
	11[image: image72.png]


1,5
	6
	220

	Стрибок у довжину з місця, см
	хлопчики
	134[image: image74.png]


0,9
	166[image: image76.png]


0,8
	33
	23,9

	
	дівчата
	130[image: image78.png]


0,6
	161[image: image80.png]


0,7
	30
	23,8

	Присідання за 1 хв, раз
	хлопчики
	33[image: image82.png]


0,95
	43[image: image84.png]


0,75
	10
	30,3

	
	дівчата
	30[image: image86.png]


0,8
	38[image: image88.png]


0,7
	8
	26,7

	Біг на місці за 15 с, раз 
	хлопчики
	26[image: image90.png]


1,2
	30[image: image92.png]


1,4
	4
	15,4

	
	дівчата
	24[image: image94.png]


1,3
	28[image: image96.png]


1,5
	4
	16,7

	Стрибок через скакалку р./хв.
	хлопчики 
	60[image: image98.png]


2,2
	70[image: image100.png]


2,2
	10
	16,6

	
	дівчата
	70[image: image102.png]


2,1
	85[image: image104.png]


2
	15
	21,4

	Нахил тулуба вперед з положенні сидячи, см
	хлопчики
	4[image: image106.png]


0,3
	7[image: image108.png]


0,4
	3
	175

	
	дівчата
	6[image: image110.png]


0,4
	11[image: image112.png]


0,5
	5
	183


Таблиця 3.6

Показники фізичної підготовленості дітей контрольної групи (n=21)
	Тести
	Стать
	Контрольна  група

	
	
	початок
	завершення
	приріст

	
	
	
	
	один.
	%

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз
	хлопчики 
	6[image: image114.png]


2,1
	7[image: image116.png]


2,2
	1
	16,7

	
	дівчата
	4[image: image118.png]


1,8
	5[image: image120.png]


1,7
	1
	12,5

	Стрибок у довжину з місця, см
	хлопчики
	132[image: image122.png]


0,9
	141[image: image124.png]


0,8
	9
	6,8

	
	дівчата
	130[image: image126.png]


0,8
	140[image: image128.png]


0,9
	10
	7,7

	Присідання за 1хв, раз
	хлопчики 
	32[image: image130.png]


0,85
	35[image: image132.png]


0,91
	3
	9,4

	
	дівчата
	28[image: image134.png]


0,8
	32[image: image136.png]


0,9
	4
	14,3

	Біг на місці за 15 с, раз 
	хлопчики
	25[image: image138.png]


1,2
	29[image: image140.png]


1,5
	3
	16,0

	
	дівчата
	23[image: image142.png]


1,3
	26[image: image144.png]


1,24
	3
	13,0

	Стрибок через скакалку р./хв.
	хлопчики 
	65[image: image146.png]


2,1
	71[image: image148.png]


1,8
	6
	9,2

	
	дівчата
	70[image: image150.png]


2,2
	78[image: image152.png]


2,1
	8
	11,4

	Нахил тулуба вперед з положенні сидячи, см
	хлопчики
	5[image: image154.png]


0,4
	5[image: image156.png]


0,3
	0
	0

	
	дівчата
	6[image: image158.png]


0,6
	7[image: image160.png]


0,5
	1
	16,7


За результатами тесту «Стрибок у довжину з місця»  покращення результату у хлопчиків на  23,9%,   а у дівчат – 23,8%, тоді як в контрольній групі відповідно – 6,8% і 7,7%. 

Таблиця 3.7
Порівняльні показники фізичної підготовленості дітей  експериментальної та контрольноої груп під час експерименту (n=42)

	Тести
	Стать
	Група

	
	
	контрольна


	експериментальна



	
	
	приріст
	приріст

	
	
	один.
	%
	один.
	%

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз
	хлопчики 
	1
	16,7
	7
	216

	
	дівчата
	1
	12,5
	6
	220

	Стрибок у довжину з місця, см
	хлопчики
	9
	6,8
	33
	23,9

	
	дівчата
	10
	7,7
	30
	23,8

	Присідання за 1 хв, р.
	хлопчики 
	3
	9,4
	10
	30,3

	
	дівчата
	4
	14,3
	8
	26,7

	Біг на місці за 15 с, раз 
	хлопчики
	3
	16,0
	4
	15,4

	
	дівчата
	3
	13,0
	4
	16,7

	Стрибок через скакалку р./хв.
	хлопчики 
	6
	9,2
	10
	16,6

	
	дівчата
	8
	11,4
	15
	21,4

	Нахил тулуба вперед з положенні сидячи, см
	хлопчики
	0
	0
	3
	175

	
	дівчата
	1
	16,7
	5
	183


Найбільш значимо були отримані результати  за такими тестами як  «Присідання за 1 хв.»  та  «Нахил тулуба вперед з положенні сидячи». З а цими тестами показники були суттєво кращі в дітей експериментальної групи, зокрема  в хлопчиків – 175%, а у дівчат 183%, тоді як в контрольній групі тільки у дівчат 16,7, а в хлопців остався без змін.
Отже, порівняльний аналіз результатів річного тестування дітей експериментальноої і контрольної груп свідчить про значне покращення фізичного розвитку і фізичної підготовленості дітей експериментальноої групи в порівняльні з контрольною.
Згідно мети дослідження, окрім вивчення показників фізичного розвитку і фізичної підготовленості дітей, домінуючим є здоров’я дітей. 
Як видно з даних таблиці 3.8, в контрольній, так і в експериментальній групах кількість пропусків занять однією  дитиною в другій половині року  в порівнянні з першою збільшились. Це можна пояснити тим, що на протязі року, коли проводився експеримент, більш масового характеру були захворювання під час епідемії грипу. Але в експериментальній групі кількість пропусків через хворобу збільшилась відповідно на 2,27 уроків за рік на одну дитину. В той же час ці показники в контрольній групі збільшилися  на 16,31 занять за рік. Це можна пояснити тим, що в році, протягом якого проводився експеримент, в другій половині року була епідемія грипу.
                                                                                                    Таблиця 3.8 

Рівень захворюваності  дітей на під час експерименту 
	Пропущено занять через хворобу (групою/детиною) 

	група

	експериментальна 
	контрольна 

	Перша половина навчального року
	Друга половина навчального року
	Перша половина навчального року
	Друга половина навчального року

	525/25
	568 / 25,8
	759 / 34,5
	858 / 39


На основі даних показників нами був зроблений розподіл дітей за рівнями здоров'я (табл. 3.9), який показав, що  в контрольній групі більшість дітей (54,5 %) мають середній рівень і значна кількість нижче середнього – 40,9% і тільки 9,1% –  «вище середнього», а з високим рівнем і низьким не реєструвалося взагалі; в експериментальній групі – більшість дітей відносяться до групи «середнього рівня» –  50,0% і  «вище середнього» – 31,8%, до групи «високого» рівня 9 і до групи «нижче середнього» – 0%. 
Таблиця 3.9
Рівень фізичного здоров'я  дітей контрольної  та експериментальної груп   у % до  загальної кількості дітей

	Рівень

фізичного здоров’я 
	Контрольна група
n 22
	Експерементальна група
n 22
	Різниця

	Низкий  
	-
	-
	-

	Нижче среднего 1
	40,9
	4,5
	36,4

	Средній      12
	50,0
	54,5
	4,5

	Вище среднього 
	9,1
	31,8
	22,7

	Високий
	-
	
	-


Аналізуючи результати досліджень, необхідно підкреслити, що за всіма показниками відбулися позитивні зміни  обох групах. Однак виявлені різні темпи приросту показників розвитку фізичних якостей.

Кількісний аналіз показників фізичної підготовленості дітей показав, що в експериментальній групі після експерименту більша кількість показників є статистично значущі   порівняно з показниками дітей контрольної групи. 

Отже, в результаті проведених досліджень встановлено, що застосування експериментальної програми під час організації самостійних занять дітей 6-8 років з застосуваннями елементів хатха-йоги в домашніх умовах позитивно впливає на підвищення емоційного фону самостійних занять, на розвиток організму дітей, про що свідчать показники фізичного розвитку і фізичної підготовленості дітей експериментальної групи. В дітей експериментальної групи відбувся достовірне покращення всіх показників в порівнянні з показниками дітей контрольної групи.

Отже, можна стверджувати, що запропонована методика організації самостійних занять з застосуванням елементів хатха-йоги в домашніх умовах є ефективною і  її можна рекомендувати як один з варіантів збільшення рухової активності і підвищення рівня фізичної підготовленості дітей 6-8 років.
ВИСНОВКИ
Під час виконання кваліфікаційної роботи на тему
«Організація самостійних занять фізичними вправами дітей 6-8 років» послідовно вирішено поставлені завдання, що дало змогу зробити такі узагальнені висновки:

1. У результаті аналізу науково-методичної літератури встановлено, що проблема самостійних занять фізичними вправами дітей молодшого шкільного віку розглядається в контексті загальної рухової активності, сімейного виховання та формування здорового способу життя і залишається актуальною. Більшість авторів підкреслюють недостатній рівень організованої самостійної фізичної діяльності дітей та наголошують на необхідності розроблення спеціальних програм і методичних рекомендацій для сімейного та шкільного середовища. Дослідження свідчать про недостатній рівень рухової активності дітей 6–8 років, а також про важливість формування в них стійкої мотивації до регулярних самостійних занять. Узагальнення наукових підходів дало можливість уточнити поняття «самостійні заняття фізичними вправами дітей молодшого шкільного віку» як цілеспрямовану, частково або повністю керовану дорослими, але ініційовану самою дитиною форму рухової активності, що здійснюється  в домашніх умовах з активною участі і контролем батьків.  
2. Встановлено, що найбільш ефективними формами є: домашні комплекси вправ (ранкова гімнастика, короткі оздоровчі міні-тренування), сімейні рухливі ігри, активні прогулянки, прості фітнес-комплекси й елементи дитячої йоги. Ефективність організації самостійних занять забезпечується дотриманням педагогічних умов: наявність безпечного рухового простору, використання ігрового підходу, регулярність занять, участь батьків у ролі партнерів і наставників, позитивне емоційне підкріплення та співпраця сім’ї зі школою.  Проведене дослідження педагогічних можливостей хатха-йоги в умовах організації самостійних занять показало, що її елементи є доступними, безпечними, різноманітними та адаптивними для дітей молодшого шкільного віку. Хатха-йога позитивно впливає на розвиток гнучкості, координації, м’язового тонусу, формування постави, а також сприяє покращенню концентрації уваги, емоційної врівноваженості та зниженню напруження.

3. Розроблено та впроваджено програму самостійних занять фізичними вправами для дітей 6–10 років, яка передбачає використання хатха-йоги під час самостійних занять фізичними вправами дітей 6–8 років у домашніх умовах враховує вікові та індивідуальні особливості дітей, рекомендації фахівців йоги та методистів з фізичного виховання. Програма включає комплекс асан, дихальних вправ і розслаблювальних технік, які дозволяють забезпечити оптимальне фізичне навантаження, підвищити зацікавленість дітей та підтримувати регулярність занять. Програма структурована за тижневими циклами, містить орієнтовні комплекси вправ для домашніх умов, а також інструктивно-методичні рекомендації для батьків щодо організації, супроводу та контролю самостійної діяльності дитини. Важливим елементом програми стало впровадження щоденника фізичної активності як засобу самоорганізації та самоконтролю.

4. Експериментальна перевірка ефективності розробленої програми на основі результатів педагогічного тестування продемонструвала позитивну динаміку показників фізичної підготовленості дітей, які систематично виконували домашні самостійні заняття. Було зафіксовано покращення результатів у тестах на гнучкість, швидкісно-силові якості, спритність, координацію та загальну витривалість. Аналіз змін у контрольній та експериментальній групах показав більш виражене зростання рівня розвитку фізичних якостей у дітей, які брали участь у програмі, що підтверджує її ефективність. Так, показники усіх видів тестових випробувань  значно вищі в дітей експериментальної групи. У тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи»  покращення результату у хлопчиків на  216%,   а у дівчат – 220%, тоді як в контрольній групі відповідно – 16,7% і 22,5%. Найбільш значимо були отримані результати  за такими тестами як  «Присідання за 1 хв.»  та  «Нахил тулуба вперед з положенні сидячи». З а цими тестами показники були суттєво кращі в дітей експериментальної групи, зокрема  в хлопчиків – 175%, а у дівчат 183%, тоді як в контрольній групі тільки у дівчат 16,7, а в хлопців остався без змін.  Окрім того, відзначено підвищення інтересу дітей до фізичних вправ та зростання їхньої активності у побуті. Це підтвердило доцільність використання елементів хатха-йоги у практиці самостійних занять дітей.
5. Обґрунтовано практичні рекомендації щодо організації самостійних занять фізичними вправами у сімейному та шкільному середовищі. Розроблені практичні рекомендації можуть бути використані батьками, педагогами, тренерами та фахівцями з фізичної культури під час організації самостійної рухової діяльності дітей молодшого шкільного віку. Рекомендації містять методичні вказівки щодо підбору вправ, тривалості занять, техніки виконання, дихальних прийомів та забезпечення безпеки дітей під час занять хатха-йогою в домашніх умовах.

          Узагальнюючи результати дослідження, можна констатувати, що використання хатха-йоги є ефективним, доступним та методично обґрунтованим засобом організації самостійних фізичних занять дітей 6–8 років, що сприяє їх фізичному розвитку, зміцненню здоров’я та формуванню позитивного ставлення до рухової активності.

ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

Практичні рекомендації щодо організації самостійних занять фізичними вправами з дітьми 6-8 років в домашніх умовах з застосуванням елементів хатха-йоги за допомогою і контролем батьків
Організація самостійних занять фізичними вправами у дітей молодшого шкільного віку значною мірою залежить від активної позиції батьків. Відповідно до сучасних психолого-педагогічних досліджень, саме сімейне середовище є ключовим чинником формування стійкої рухової поведінки дитини. Батьки виступають не лише організаторами, але й мотиваторами, наставниками, партнерами та прикладом, визначаючи стиль і характер фізкультурної активності дитини поза школою.

З огляду на це, практичні рекомендації значно розширюються та підкреслюють провідну роль батьків, адже саме вони є прикладом для дітей.
Отже, батькам необхідно демонструвати власну рухову активність,  обговорювати з дитиною користь руху, підкреслювати особисту значущість фізичної культури, створювати спільний «сімейний фізкультурний стиль» (ранкова зарядка, вечірні ігри, прогулянки).

Батьки мають забезпечити умови, які сприяють регулярним заняттям:

· виділення невеликої безпечної зони у кімнаті, де дитина завжди може виконувати вправи;

· доступність простого інвентаря: м’ячі, скакалки, гумові стрічки, обруч, килимок, маркери для розмітки підлоги;

· наявність «рухового куточка» допомагає сформувати звичку: дитина знає, що це місце створене саме для її активності.

Батьки повинні допомагати планувати:

· час для 10–20-хвилинних самостійних занять;

· чергування навчальних і рухових періодів;

· запровадження «активних пауз» між виконанням домашніх завдань.

Батькам треба поступово переходити від «контролюючої ролі» до «партнерської», адже це є  ключовим моментом сучасної сімейної педагогіки. Батьки мають брати безпосередню участь у парних вправах (підтримка рівноваги, присідання в парі, парний човник, легкі розтягнення), парних іграх («дзеркало», «паровоз», естафети удвох), сімейних фітнес-хвилинках (легкі вправи на силу, координацію, баланс).  Такі взаємодії підсилюють мотивацію, формують довіру та створюють позитивний емоційний фон.

Для ефективності батьки повинні створювати ритуали і дотримуватися їх, що в свою чергу систематизують активність дитини до ранкової зарядки всієї родиною, участі в активних перервах під час домашніх справ («5 хвилин руху»), участь у сімейних вечірнііх «спортивних блоках» (йога, рухливі ігри, танці), обов’язкових щотижневих сімейних прогулянках чи туристичних походах вихідного дня. Ці ритуали формують стійку звичку дітей та підвищують відповідальність батьків.

Великого значення набуває мотиваційна підтримка дитини до занять фізичними вправами батьками як наставників, використовуючи  словесне схвалення, наклейки, спортивні бали, спільні планування разом занять і інших заходів із дитиною. 
 Чого батькам потрібно уникати: надмірного контролю («роби правильно!»), порівнянь з іншими дітьми, примусу чи покарання за відсутність активності, надмірних навантажень.

Обов’язкова взаємодія з учителем фізичної культури і узгодження домашніх завдань та виконання рекомендацій учителя щодо домашніх рухових завдань, забезпечуєчи таким чином єдність шкільного й сімейного фізичного виховання.

Саме батьки створюють те середовище, у якому самостійні фізичні вправи стають не епізодичними, а системними.
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Додаток А

Анкета  опитування дітей
1. Як проводиш свій вільний час?
А)  Дивлюся телевізор

Б)  Граю у комп'ютерні ігри
В) Читаю книги

Г) Виконую фізичні вправи

Д) Граю з друзями
2. Скільки годин на день ти проводиш  на вулиці?

А) менше 1 години

Б) 1 годину


В) 2 години

Г) 3 години

Д) 4 і більше годин
3. Який вид рухової активногсті  тобі подобається найбільше?

А)  Атлетична гімнастика

Б)  Спортивні танці

В)  Йога

Г)  Аеробіка
Д)  Рухливі ігри

Щось інше (вказати)___________________.

Додаток Б
Анкета батьків дітей 6-8 років
                Шановні батьки!

Просимо вас відповісти на запропоновані питання, пов'язані зі станом здоров'я та фізичного розвитку Вашої дитини. Ваші відповіді нададуть неоціненну допомогу для покращення оздоровчої та виховної роботи з дітьми у дошкільних закладах. Варіант відповіді, який відповідає Вашій думці, підкресліть або його номер обведіть у гурток.

Прізвище, Ім'я Вашої дитини___________________________________________
Дата та рік народження__________________________

Вік Стать __

1. Як Ви оцінюєте стан здоров'я та фізичний розвиток Вашої дитини?

а) вважаю, що моя дитина здорова і добре фізично розвинена 

б) вважаю, що моя дитина має задовільний стан здорівня і фізичного розвитку 

в) вважаю, що моя дитина має поганий стан здоров'я та фізичний розвиток 

2. Якою Ви вважаєте свою дитину?

а) врівноваженим

б) неврівноваженим

3. Який вид  діяльності, на Вашу думку, найбільш цікавий  дитині?

а) рухливі ігри у дворі

б) прослуховування казок, оповідань

в) екскурсії, прогулянки 

г) заняття фізичними вправами під контролем батьків та разом з ними

е) малорухливі ігри вдома

ж) конструювання, рукоділля

з) перегляд дитячих телепередач 

4. Що ваша дитина частіше робить, коли гуляє на подвір’ї ?

а) бігає

б) стрибає

в) лазить

г) грає у м'яч

д) катається на велосипеді

е) гойдається на гойдалках

ж) катається з гірки

з) грає у спокійні ігри (з ляльками, машинками, будує щось із піску) 

5. Скільки разів на тиждень Ваша дитина буває на свіжому повітрі?

а)  3 рази

б) 4 - 5 разів

в) 6 - 7 разів

6. Скільки разів на тиждень Ваша дитина займається у спортивній секції?

а) 1-2 рази

б) 3 - 4 рази

в) не займається

7. Чи приділяєте Ви увагу фізичному вихованню своєї дитини?

а) систематично

б) тільки у вихідні дні

в) лише під час відпустки

г) взагалі ні 

8. Яка Ваша оцінка харчування дитини

а) повноцінне

б) неповноцінне 

9. Чи має Ваша дитина своє місце для занять та відпочинку?

а) так

б) ні
Дякуємо за допомогу ! 
Додаток В

Календарний план занять хатха-йогою для дітей 6-8 років (4 тижні)

Тиждень 1  Ознайомлення з йогою

· Заняття 1: Дихання «Квітка», асани: Гора, Дерево, Метелик, Кобра; гра «Йога-статуя»; релаксація.

· Заняття 2: Баланс: Стілець, Дерево, Ластівка, Півмісток; гра «Повтори асану»; Шавасана.

· Заняття 3: Гнучкість: Метелик, Воїн I-II, Човник, Кобра; гра «Знайди позу»; релаксація.

Тиждень 2  Гнучкість та рівновага

· Заняття 1: Дерево, Метелик, Півмісток, Кобра; гра «Баланс на лінії».

· Заняття 2: Нахил сидячи, Собака легка, Човник, Орел спрощений; гра «Стопи-розвідники».

· Заняття 3: Йога з предметами: Тадасана, Човник з подушкою, Ластівка, Стілець.

Тиждень 3  Сила та координація

· Заняття 1: Воїн I-II, Стілець, Човник; гра «Йога-блискавка».

· Заняття 2: Кобра, Півмісток, Планка дитяча, Ластівка; гра «Літаки в турбулентності».

· Заняття 3: Кішка–корова, Собака легка, Метелик, Дерево; гра «Кіт і миша».

Тиждень 4  Комплексний розвиток

· Заняття 1: Подорож йога-героя (Гора–Дерево–Воїн–Ластівка–Кобра–Метелик–Баласана–Шавасана).

· Заняття 2: Гора, Кобра, Півмісток, Човник, Орел; комплекс для постави.

· Заняття 3: Свято йоги: розігрів, 10 улюблених поз, гра «Йога-квест», релаксація. 
