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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ 

Актуальність. Значне місце у системі навчання та виховання 

підростаючого покоління посідає фізичне виховання, засоби, мето­

ди та форми якого служать зміцненню здоров’я , своєчасному розвит­

ку дитячого організму, підвищенню працездатності.

Теоретичні дослідження та практика фізичного виховання під­

ростаючого покоління свідчать про значне зниження стану рівня 

здоров’я та фізичної підготозленності дітей шкільного віку. Більше 

50$ школярів страждають неврологічними захворюваннями, дві треті 

алергічними, у.бСЙ - відзначене порушення постави, а у 80* - зах­

ворювання верхніх дихальних шляхів.

Урок фізичної культури у загальноосвітній школі спрямований 

на розв’язання не тільки освітніх та виховних задач, але і оздо­

ровчих. Як правило, цю задачу розв’язують і засоби, і методи, 

спрямовані на підвищення рівня фізичної підготовленості, котра 

і забезпечує нормальне функціонування усіх систем організму, що 

росте і розвивається. Однак,незначний час /15-20 х в /, що відво­

диться програмою з фізичного виховання на розвиток сили та швид­

кісно-силових здібностей, швидкості, витривалості, гнучкості та 

спритності, не дозволяв повною мірою розв’язати цю задачу.

У науковій та методичній літературі присутня достатня кіль­

кість досліджень, присвячених як засобам і методам виховання 

фізичних здібностей/Е.А.Городніченко, 1968; 3 .1  .Кузнецова, 1975; 

В .1.Л ях, 1976; А.А.Гуналовський, 1978; Л.В.Волков, 1988; та і н ./ , 

так і навчанню техніці рухів /В.М.ЗаціОрський, 1967; М.М.Боген, 

1985* та і н /. Дані питання вивчені у* віковому /В.М.Болобан, 1966; 

А.П.Горський, 1970; В .В .Дьяконов, Л .Г.Травін, І 9 7 9 ;/ та диференці­

йованому аспектах /А.Д.Вайнштейн, В.П.^уков, 1973; М.Г.Воронов, 

1978/.



Однак, дослідження /М.Г.Озолін, 1970; В .М.Дьячков, 1972;

Ю.В.Верховинський, 1977; В .М.Платонов, 1984/ свідчать про те, шо 

найбільшої ефективності навчального та навчально-тренувального 

процесів можна досягти за рахунок поєднаної фізичної і технічної 

підготовки, тобто розвиток фізичних здібностей розв’язувати у 

взаємозв'язку з навчанням техніці рухів.

Розробка такої стратегічної задачі може значно підвищити не 

тільки освітню та виховну спрямованість уроку фізичної культури, 

алеі оздоровчу, розв’язання якої у нас час є найбільш актуальним. 

Такий підхід знаходять собі застосування у практиці спортивної 

підготовки /В .П .Філін, 1970; В .М.Платонов, 1986 та ін /. Що стосу­

ється уроків фізичної культури, то наявні лише епізодичні дослід- 

щення /В.і-Лях, 1976/.

Гіпотеза дослідження. Органічний взаємозв’язок розвитку фізич­

них здібностей та навчання техніці легкоатлетичних вправ дітей 

і п і д л і т к і в  дозволить значно збільїшт: щільність уроку фізичної 

культури то навчально-тренувального процесу, зумів надати пози­

тивного впливу на основні системи організму, котрий росте, що у 

свою чергу повинно позитивно відобразитись і на рівні фізичної 

підготовленості, стані здоров’я та працездатності.

Мета дослідження - опрацювати методику поєднаного виховання 

фізичних здібностей та навчання техніці рухів учнів середнього 

шкільного віку / 10-12 років/ у процесі занять легкою атлетикою.

У процесі дослідження розв’язувались такі задачі:

І.Досліджувати вікові особливості розвитку та взаємозв’язок 

оеновних компонентів фізичної і технічної підготовленості учнів 

10-12 років, що забезпечують успішне оволодіння легкоатлетичними 

вправами.

-  2 -



2 .Визначити методичне спрямування поєднаного тренувального 

впливу для занять легкою атлетикою учнів 10-12 років за умов 

уроку фізичної культури.

З.Опрацювати та визначити ефективність моделе!* поєднаного 

навчання рухам та виховання фізичних здібностей учнів 10-12 років 

в умовах уроку загальноосвітньої школи.

Методологічною основою проведеного дослідження є єдність нав­

чання та виховання, розвитку та формування особистості, взаємодія 

соціального та біологічного в процесі побудови системи навчання 

підростаючого покоління.

Методи досліджень; Для розв’язання поставлених задач використа­

ні такі методи дослідження:

а/аналіз, узагальнення науково-методичної літератури та передо­

вого досвіду;

б/педагогічні методи;

в/біологічні методи;

г/методи математичної'статистики.

Об’єкт досліджень - навчальний процес занять фізичною культурою 

в умовах загальноосвітньої школи хлопчиків 10-12 років.

ГЬедмет досліджень - методика поєднаного виховання фізичних 

здібностей та кавчання техніці легкоатлетичних вправ.

Організація досліджень. Це дослідження проводилось у м.Пвреяс- 

лав-Хмельницькому /у  школах .’М 2 ,5 ,6  та школі-інтернаті/ у п ’ять 

етапів. У дослідженні брали участь хлопчики ІУ,У,УІ класів, 

всього 270 учнів чоловічої статі. Педагогічний експеримент 

проводився на уроках фізичного виховання у 1-ій та 4 -ій чвертях 

протягом дйох років, тобто тоді г ксіли до змісту уроків входили
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легкоатлетичні вправи.

На першому етапі дослідження (жовтень-листолад 1989р .) виз­

начались інформативно значимі параметри вікових особливостей роз­

витку та взаємозв'язки фізичних і координаційних здібностей уч­

нів під час виконання легкоатлетичних вправ.

Була опрацьована комплексна програма дослідження рухальної 

системи дітей та підлітків, яка включала 24 виміри, кожен з яких 

визначав компоненти фізичниго розвитку, фізичної і технічної під­

готовленості .

Другий етап дослідження, констатуючий педагогічний експери­

мент, було організовано у квітні-травні 1990р ., включав тес­

тування рівня розвитку фізичної підготовленості, компонентів тех­

нічної підготовленості та функціональних можливостей.

Третій етап досліджень (травень-вересень 1990р.) включав 

математичну обробку даних дослідження рухальної системи дітей та 

підлітків ; вивчення впливу та співвідношення фізичних і коорди­

наційних здібностей на формування структури легкоатлетичних вправ, 

розробку моделей тренувальних навантажень, що забезпечують поєд­

нання виховання фізичних здібностей та навчання техніці легкоат­

летичних вправ, які перздбачені програмою з фізичної культури для 

учнів 4-6 класів.

На четвертому етапі (вересень І990р.-травень 1992р.) було 

організовано навчаючий педагогічний експеримент . З цією метою 

у кожній школі було створено контрольні та експериментальні гру­

пи. Так ян у кожній із шкіл, де проводився експеримент, було по 

два ІУ,У,УІ класЧ, то для зручності клас "А" був контрольнші, а 

"Б " - експериментальним.

Кількість хлопчиків класів "А " - 101 учень, класів "Б " - 106 

учнів. Показники*8 середніх значень та стандартних відхилень фізич-
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нот, технічної підготовленості та Фізичного розвитку у цієї і 

іншої груш  були приблизно однакові,

У експериментальних класах "Б " заняття будувались і провог 

дались на основі опрацьованої методики поєднаного виховання фі­

зичних здібностей та навчання техніці легкоатлетичних вправ. У 

контрольних класах "А " заняття проїздились за загальноприйнятою 

методикою.

П"ятий етап /червень 1992р. - лютий 1993р ./ було присвячено 

математичній обробці даних та їх аналізу, визначенню величини 

ефективності запропонованої методики поєднаного розвитку фізич­

них. здібностей та навчання техніці легкоатлетичних вправ.

Творетичнд ярядимір.тт.. У процесі'проведеного дослідження одер­

жані нові наукові данні про взаємозв"язяи та взаємодію основних 

компонентів педагогічного впливу, спрямовані На навчання техніці 

легкоатлетичних вправ та виховання фізичних здібностей. Вперше 

проведано педагогічний експеримент,, який дозволяє опрацювати основ­

ні методичні полонення поєднаного методу навчання і виховання фі­

зичних здібностей за умов загальноосвітньої шкоди. Одержані данні 

розширюють та поглиблюють теоретичну концепцію поєднаного навчан­

ня і виховання підростаючого покоління з врахуванням його віково­

го розвйтяу».

Практична значимість дослідження» Ефективність запропонова­

ного педагогічного підходу визначена в процесі проведення уроків 

.фізичної культурі загальноосвітньої школи, що підтввіджується 

антами впровадження. Слід зазначити,*що поєднання навчання та ви­

ховання значною мірою поліпшує як технічну, так "і фізичну підго­

товленість учнів, рівень їх здароБ"я і працездатність.

QfiPijggT?^ ..жзсщиздойувача. включає в себе визначення законо­

мірностей розвитку та формування вікової рухальної системи учнів, 

середнього шкільного віку, розробці технології та змісту моделей
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п о єдн ан ого  тренувального впливу для занять з легкої атлетики.

На захист виносяться такі положення:

1.Взаємозв’язок та взаємодія компонентів технічної та фізично 

підготовленості рухальної системи учнів 10-12 років.

2 .Методичні положення поєднаного впливу під час навчнння техн 

ці легкоатлетичних вправ та виховання фізичних здібностей учнів

середнього шкільного віку.

3 .Моделі поєднаного тренувального впливу під час навчання 

техніці легкоатлетичних вправ та виховання фізичних здібностей

у процесі занять легкою атлетикою учнів середнього шкільного вік 

Ргпенъ впровадження. Наукові розробки використані у практиці 

вищої, загальноосвітньої та спортивної шкіл.

Апробація результатів дослідження. Матеріали дисертаційної 

роботи опубліковані у статгахг.чютеріалів конференцій, відображені 

у методичних розробках, доповідались на оласних, республіканськії!

та міжнародних конференціях.

ГУпуктура та об’єм роботи. Дисертаційна робота викладена на 

121 сторінці машинописного тексту тв складається зі вступу, 

трьох частин, висновків, сЛиску використаної літератури і Дода те 

Основні результати дисертації.

Взаємозв’язок та взаємодія компонентів, що забезпечують вико­

нання фізичних вправ, можуть бути досліджені із застосуванням 

різноманітних логічних і математичних методів. На думку цілого 

ряду авторів /В.М.Зациорський, 1969; М.А.Масальпн, 1974; 

С.В.Начинська, 1978;/ розв’язання даного питання можливе із 

застосуванням як кореляційного, так і факторного аналізів. Лані
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Таблиця I

Зиіст комплексної програми дослідження рухальної 

системи дітей та підлітків

№№ -Показник Здібність

І . Біг Х м  з високого старта, с Швидкість

2 . Теппінг - тест, кількість разів Частота рухів

3 . Біг 300 м, с Швидкісна витривалість

4 . Стрибок у довжину з місця, см Швидкісно-силова

5 . Метання набивного м"яча сидячи, см Швидкісно-силова

б. Динамометрія кисті, кг Сила

7 .  Різниця гладкого бігу 30м Координація
чолночного бігу, с

3 . Різниця стрибка вгору, см Координація
9 . Влучність попадань, к-сть разів Координація

1 0 . Ходіння із заплющеними очима, см Просторова орієнтація
I I .  Маса тіла, кг Фізичний розвиток '
12. Довжина тіла, см Фізичний розвиток
ІЗ. Обхват грудної клітини, см Фізичний розвиток
14. PwCI70j кгм

Працездатність
15. МПК, мл/кг/хв

Функційна
16. Складна зорово-моторна реакція, мс Швидкість
17. ЧСС після степ-теста, к-сть радів Функційна
18. ЧСС у спокої, к-сть разів Функційна
19. ЧСС за І хв., відновлення, к-сть разів
О л  т т п  л

Функційна
• и . чьи,за с хв., відновлення, к-сть разів Функційна
21. ЧСС «а 3 хв ., відновлення, к-сть разів Функційна
<2 . ЧСС за 4 х з ., зі.дновлення, к-сть Функційна

разів

23 . ЧСС за 5 гсв., відновлення, к-сть
Функційна

разів

24. ЧСС за 6 хв ., підновлення, к-сть Функційна
разів
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Таблиця 2

Факторна структура рухально! системи хлопчиків 

10  років

^  Змінна І • 2 3 4

І . Біг ЗО м з високого старта, с 861 -038 20 2 . 033 .

2 . Теппінг-тест, кількість разів -963 028 215 008

3 . Біг 300 м, с 945 008 -049 -003

4 . Стрибок у довжину з місця, см -азі -085 -458 021

5 . Метання набивного м"яча сидячи, см-93І -031 -221 060

6 . Динамометрія кисті, кг

7 . Різниця гладкого бігу 30м

917 013 007 042

чолночого бігу, с 168 116 937 003

8 . Різниця стрибка йлгору, см -320 140 920 008

9 . Влучність попадань, к-сть разів -985 031 057 050

10 . Ходіння із заплющеними очша, см 341 -051 163 -526

I I . Маса тіла, кг 192 -006 156 844

12 . Довжина тіла, см -869 -034 -063 040

ІЗ. Обхват грудної клітини, см 938 -057 -258 -ООО

14- кгм -938 048 -097 050

15 . МДК, ні/кг/хв 792 240 -070 015

1 6 . Складна зорово-моторна реакція,мс -975 -009 -180 041

17 . ЧСС пісяя степ-теста, к-сть разів 758 -048 073 -051

1 8 . ЧСС у спокої, к-сть разів

19 . ЧЗС за І т а ., відновлення, к-сть

786 -336 ,244 ■014

разів -405 -410 -631 037

2 0 . ЧСС за 2 т а ., відновлення, к-сть

разів 331 -7Ї8 -400 -001

2 1 . Ч Х  за 3 т а :, відновлення, к-сть

разів 061 -893. олиw*ri -050

2 2 . ЧСС за 4 т а ., відновлення, к-сть

разів

2 3 . ЧСС за 5 т а ., відновлення, к-сть

108 -829 -425 -116

разів -035 -889 -246 046

2 4 . ЧСС за 6 та ., відноеяєння, к-сть

пазів -266 -783 241 043

Сумарні навантаження змінних 12,045 3,792 3 ,169  1,029
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математичні методи дають можливість дослідити не тільки взаємо­

зв'язок прикмет, але і їх інформаційну значимість у структурі 

будь-яких рухів. v

Данний метод було застосовано у відношенні до 24 показників, 

що забезпечують як кількісну, так і якісну сторони виконання вп­

рав (табж.І) .  Аналіз здійснено після тестування учнів 10,11 та 

1 2  років, що характеризує;, по суті, динамічний процес розвитку 

рухальної системи хлопчиків-пілітків.

Аналіз кореляційної матриці рухальної системи хлопчиків 10 

років свідчить про дастатньо гармонійний розвиток функціональних 

можливостей, координаційних та фізичних здібностей, фізичного роз­

витку. Відзначається високий ступінь взаємозв'язків показників,, 

які характеризують фізичні та координаційні здібності.

Однак, найбільш важливіш питанням у данному дослідженні ми 

вважаємо не лише встановлення взаємозв"язків між цими здібностя­

ми, але і визначення їх інформаційної значимості у загальній 

структурі рухальної системи.. Розв"язати данне питання дозволяє 

подальший аналіз, який здійснено з використанням метода головних 

компонентів (табл.2 ) .

Прозедоний факторний аналіз дозволив встановити, що структу­

ра рухальної системи хлопчиків 10  років визначається чотирма ор­

тогональним факторами, у яких сума змінних навантаження міня- 
І

ється від 12.045 до 1 .0 2 9 . До першого фактора увійшли показники, 

що відображайте рівень фізичної підготовленості, функціональних 

можливостей та координаційних здібностей. Це найбільш значимий з 

усіх чотирьох факторів, у якому вище згадані показники мають майже 

однакові коефіцієнти значимості, сума їх дорівнює 1 2 .04 5 . Данний 

фактор нами інтерпретовано, як комплексний фактор "фізичних та ко-
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ординаційних здібностей".

до другого фактора увійшяи, в цілому, показники, які харак­

теризують стан серцево-судинної системи у період відновлення після 

фізичного навантаження, що і надало нам можливість визначити його, 

як фактор "функціональних можливостей", який має 3 ,792  показники 

сумими змінних навантажень.

Майже таку ж суму змінних навантажень (3 ,169) має і третій 

фактор, у якому найбільш значимими показниками є прикмети, що 

характеризують відповідні сторони координаційних здібностей.

Сюди ж, з достатньо високим ваговт коефіцієнтом, увійшов 

показник, який відображає шввдкісно-сияову здатність (0 ,45 8 ). 

Одержані результати дають нам підставу вважати данний фактор 

фактором "координаційних здібностей".

Під час аналізу змісту четвертого фактора достатньо чітко 

вимальовується вплив такого показника, як маса тіла (0 ,84 4 ), а 

також рівень розвитку такої важливої якості, як просторова орієн­

тація, яка у наших дослідженнях оцінювалась за показником відхи­

лення у ходінні з заплющеними очима. І хоча ця прикмета досить 

висок? у загальній структурі, слід визнати найбільш інформативним 

такий показник, як маса ?іла, що і дає нам підстави, таки» же чи­

ном, його інтерпретувати.

Проведений аналіз факторної структури дозволяв вважати, що 

якість?. бік рухальної системи хлопчиків ІО-річного віку забезпе- . 

чується, пера за все, рівна) розвитку фізичних та координаційних 

здібностей, функціональних можливостей.

Під час вивчення структур* рухальної системи хлопчиків II 

та 1 2  років можна відзначити, що у цьому віці вона не має достат­

нього ступеня надійності. Ваяика кількість факторів, що впливають
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на структуру рухальної системи, ступінь взаємозв'язку мі* різни­

ми показниками нижче, ні* у хлопчиків 10 років. Загальним для 

усіх трьох віків є те, що якісний бік рухальної системи буде за- 
‘ ' У 

безпечуватися, у першу чергу, рівнем розвитку фізичних та коорди­

наційних здібностей, функціональних можливостей. Інтернритація 

цих данних у педагогічному аспекті дозволяє вважати, що заняття 

фізичною культурою і спортом з хлопчиками 10-12 років повинні 

носити, перш за все, комплексний характер, а фізичні здібності 

та функціональні можливості повинні знаходитися у поєднаному 

взаємозв"язку з координаційними здібностями, тобто з технікою 

навчання рухам.

Вивчення взаемозв”язків показників кількісного і якісного 

виявлення основних компонентів свідчить про дастатньо сильну їх-' 

взаємодію у вікові* структурі рухальної системи хлопчиків 10-12 

років, ^відзначимо, що темп приросту з 10 до 1 2  років у сумі иай­

ве однаковий як дхя фізичних (15 ,75% ), так і для рухальних здіб­

носте* (14,1756).

Розглядаючи динаміку розвитку цих- здібносте* з позиції тео­

рії "сенситивних періодів", можна достатньо об"ехт*вно визначити 

. і спртованість тренувального впливу дія кожного віху юних легко­

атлетів .

Результати вікової динаміки, а також темпи щорічного прирос­

ту (таб.3) свідчать, що найбільш сприятливі педагогічні умови у 

даному віковому періоді створені для розвитку як фізичних, так і 

рухальних здібностей. ,

Однак даМШповв ефекту майна досягти під час акцентування “ 

тренувального впливу силового, швидкісно—силового.та швидкісного 

характеру із застосування! вправ, які вжагавть виявлення такої
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Таблиця З

Темпи приросту показників фізичної та технічної 

підготовленості у хлопчиків З 10 ДО 12 років

Показники

Приріст
показників
від 10 до

5 гів
Приріст
показників
від II до

g  гів

Здгрльний 
приріст 
від 10 до 
12 років
(у %)

І . Силові здібності 8,1 9,7 17,8

2 .  Швидкісні здібності 5 ,9 3 ,7 9 ,6

'3 . Швидкісна витривалість 9 ,8 1 ,9 I I , 1?

4 .  Швидкісно-силова здібність 5 ,9 8 13,9

5 . М"язова чутливість 3 ,5 3 ,6 7 Д

6 . Просторова орієнтація -9 • 29 ,5 20,5

7 .  Координація рухів 1,1 3 ,8 4,9

здатності, як просторова орієнтація. Найбільший темп приросту 

спостерігається у показниках динамометрії (17,8%) та просторо­

вій орієнтації (20 ,5% ), що підтверджують і інші дослідження. ■ 

Таким чином, основним змістом модехей для занять з аегкої 

атлетики повинні бути вправи у бізі, стрибках та малих метаннях, 

які б розвивали здібності у їх сенситивні періоди

Як відомо, загальна величина тренувального навантаження у 

процесі занять фізичними вправами визначається двома компонента­

ми - об"ектом та інтенсивністю, а максимальне навантаження може 

забезпечуватися шляхом збільшення об"ема роботи або переважно за 

рахунок інтенсивності (Ж .П .Матвеев, 1965, U.F.OaoiiH, 1970 та ін).

Як критерій величини навантаження нами була визначена інтен­

сивність виконання фізичних вправ. Такий підхід у розв’*язанш
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поставленої задачі враховувався під час підбору засобів, які . 

увійшли до змісту моделей тренувального впливу, а спрямований роз­

виток фізичних здібностей здійснювався у відповідності з розроб­

леними рекомендаціями (табл.4).

У процесі проведення педагогічних експериментів з викорис­

танням поєднаного метода навчання рухам і розвитку фізичних здіб­

ностей застосовувались опрацьовані методичні рекомендації.

На етапі початкового навчання під час виконання вправ, які 

увійшли до змісту моделей, застосовувались загальноприйняті ме­

тоди та методичні вказівки, що сприяли закріпленню техніки лег­

коатлетичних рухів..

Для того, щоб опрацювати методичні рекомендації, які дозво­

ляють визначитися у інтервалах відпочинку між тренувальюми на­

вантаженнями під час вибіркового розвитку фізичних здібностей у 

хлопчиків І0 -Ї2  років, були проведені дослідження з вивчення ди­

наміки відновлення ЧСС після навантажень різкої інтенсивності.

Отрішані результати та узагальнені рекомендації, викладені 

у спеціальній літературі, дозволили встановити інтервали відпо­

чинку між виконанням вправ різної спржованості.

У розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей під 

час виконання легкоатлетичних вправ з максимальною інтенсивністю 

застосовувались більші інтервали відпочинку, ясі дорівнювали 150- 

180 с, а під час розвитку витривалості та гнучкості - скорочені -, 

60-90с.

Щ д час розвитку шввдкісно-силових здібностей застосовувались 

і скорочені інтервали, а під час розвитку швидкісної та загальної 

витривалості - малі, що дорівнювали 30-60 с .

Таким чином, в залежності від с~р»юваності треіувальних за-
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*** Спрямованість 
тренувального 

впливу

%

Максимальна Велика Середня

Компоненти тюенуваяьного впливу
Наван- Відпо- 
та*.,о  чинок,

0

повтор, наван- вщпо- 
к-сть т а * .,с чинок, 
разів ' с

Швтор
к-сть
разів

. Наван­
таж.с

Відпо­
чинок,

с

Нов.
к-сть
разів

І . Швидкісна . 8-10. 160-180 5-6 - • - - -

2 . Швидкісно-силова 10-16 160-180 6-6 20-90 90-120 5-6 ■ - . -

3 , Витривалість 10-30 60-90 7-8 20-120 30-60 6-7 120-180 30-60 7-8

4. Гнучкіоть 10-20 .. 60-90 6-7 20-120 30-60 6-7 І20-ІІ) 30-60 6-7

. • Таблиця 4

Зміст компонентів тренувального впливу різних зон 

інтенсивності д*я проведення занять з хлопчиками 

10-12 ромів з легкої атлетики

і
14*

І



ообів використовувались три типи інтервалів відпочинку і

- великі інтервали відпочинку, які дозволяли до червового 

повтору легкоатлетичних вправ відновити працездатність ;

- скорочені інтервали відпочинку, коди виконання наступних 

вправ проводилося на тлі близькому до початкового рівня, але

працездатність щз не відновлювалась ;

- малі інтервали відпочинку, коли повторне виконання вправ 

відбулося на тлі значного зниження працездатності.

Опрацьовані рекомендації далі увійшли до змісту моделей, у 

основі яких був застосований поєднаний метод кавчання легкоатле­

тичним вправам у процесі розвитку та виховання фізичних здібнос­

тей.

У навчальній роботі з дітьми 10-12 років використовувались 

такі види легкої атлетики: біг на короткі дистанції, стрибок у 

довгину з розбігу способом "зігнувши ноги", стрибок у висоту а 

розгону способом "перехід", метання малого м"яча у ціль, на даль­

ність з місця із розгону.

З урахуванням змісту програмового матеріалу та експеримен­

тальних даннйх для кожного класу були розробжені моделі поєдна­

ного тренувального впливу, які застосовувались у експерименталь­

ній групі

До змісту моделей поєднаного тренувального апаиву увіЛіли 

такі компоненти: комплекс засобів, які забезпечують послідовне 

засвоєння елементів техніки легкоатлетичних рухів ; інтенсивність 

виконання зправ та їх кількість; час відпотаяку між виконанні» 

вправ; загальна кількість повторень яегкоатяетичнюс вправ. У 2 ід- 

повідності до цього.були опрацьовані для всіх вікових груп, які 

вивчались, моделі поєднаного впливу під час навчання бігу, стриб-
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кам, метанням (табл.5).

Таблиця 5

Моделі поєднаного тренувального впливу для занять 

легкой атлетикою а хлопчиками 10- poitrlf. \

Педагогічний контроль, до змісту якого увійти показники 

компонентів,, фізичної та технічної, підеотовденості (тайд.б), 

приймався і оцінювався у учнів на початку і у кінці І та ІУ. чвер-

Ш  Зміст тренувальних 

засобів

Т ...Цетовдчні ^комевдаці х ........
Інтенсив ft-сть Інтер кагальна 
кість повтор, вави к-сть 
ЧСС уд/хв у серії відпо- повторень 

к-сть чинку^С к-сть 
разів разів

Низький старт
• *  XL

-

І . Низький старт І - біг.за 170 І З :  Ззйм 120 3

сигналом

2 . Низький старт І - з опором І80/ ^ 3х5и 150 3

партнера або гумового

амортизатора /  '

3 . Опір .ногами у колодки, 170 4 120 2

глибокий прасіст. І - вип-

і датування вперед-вгору без

команди і за комавдов
■ fO

4 . Сїст? рук* в упорі позаду 180 ЗхІОи 150 2

до напрягеу руху. І - біг • •

за сигналом.

5 . Лежачи на спині .• І - біг ieô aste-Зхіом 150 2 v

: за сигналом. ■ ; .

6 . Стоячи стшов у напрянсу і а о ^  зхіом 150 2

бігу. І - біг за сигналом. •
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W  Показники

. І чверть 5 
•

ІУ чверть

початок ЯГ» почато^ кінець 
Н.“ 35 (1-4)

. : ■ X т х т X ПІ Я т
2 4

І. Динамометрія , кг ‘ІІ,3 ±0,7 18,7± 0,Ь 18,8 ±0,І 20,Ь ±0,5 — st77Ti;Ub

2. Біг ЗОн, о 6,1 ±0,2 4,9± 0,3 4,8 ±0,4 4,6 ±0,1 2,3<0,05

3. Біг 300м, о 76,в ±1,8 72,at 0,® 71,8 ±0,5 69,2 ±0,2 3,6<0,06

4. Стриббк у довжину 
в »іоця, ом. 148,9 ±6,2 169,2t 3,5 164,3 ±4,1 171, І± 2,1 4,0 < 0,05

6. Влучність попадань, 
к-сть разів 106 ±4,3 IIQt 6,1 112 ±3,2 І19± 2,6 2,6 < 0,06

6 . Ходіння прямо без 
зорової орієнтації,см. 53,2 ±3,6 54 ,Ц 2,б  - 58,2 ±6,8 63,1±2,І 2,4< 0,05

Динаміка розвитку основних компонентів фізичної і технічної 

підготовленості хлопчиків 10 років /ХУ клас/ експериментальної 

групи за період педагогічних е к с п е р и м е н т і в , 35

Таблиця б

і

З
і



гей (табл. 6  та 7 ) .

Проведені розрахунки довірчого коефіцієнта (•£• - критерій 

Стьюдента) мі* рівнями розвитку компонентів, які забезпечують 

техніку руху та фізичну підготовяеніоть учнів експериментальних 

і контрольних груп, підтвердили наявність відмінності у цих по­

казниках у представників різних груп на протязі усього періоду 

педагогічних експериментів Стабл.8 ).

Учні, на заняттях з якими було застосовано метод поєднаного 

тренувального впливу, значною мірою і достовірно переважають 

своїх однолітків у контрольних класах після завершення педаго­

гічного екслеримента. Це наявно спостерегаеться у кожному віці за 

показниками сили та швидкісно-силових здібностей, швидкості та 

витривалості, просторової орієнтації та м"язової чутливості. 

Необхідно відзначити той факт достовірного погіршення показників 

просторової орієнтації у хлопчиків в II років, що, ймовірно, 

свідчить про відсутність сенситивного періоду.

Проведені педагогічні спостереження як у контрольних, так 

і у експериментальних класах', за виконанням цілісної техніки бі­

гу, стрибків та мётань дозволяють зробити висновок про більш ра­

ціональну техніку виконання легкоатлетичних.вправ учнями експе­

риментальних груп.

- 18 -



т Показники

•

І чверть ■ : ІУ чверть.

початок 

И'» 32

кінець

Н,т ЗІ

початок 

*- = ЗІ

кінець

32

t  Р 
(1-4) (1-4'

X  /п X  ГП X т X  т
. . . . .  —г

2" 3 4

і. Динамометрія, кг 1 7 ,1+ 0 ,9 18,0± 0,9 18,2± 0 ,8 19,0± 0,4 1,9 >0,05

2. Біг 30м, с 5,2±  0 ,1 5,0±  0,2 5, І± 0 ,4 4 ,9 + 0 , 1 2, І< 0,05

3. Біг 300м, с 76,3± 1,2 74,8± 0,9 73, І± 0 ,6 72, І± 0,6 3 ,2<  0,05

4. Стрибок у довжину 
з місця, см 146 ,6 + 6 ,3 1 51 ,2+ 4 ,2 І54,2і£,2 І55,7±6,3 І > 0,06

б. Влучність попадань, 
к-сть разів 106 ±7,5 107 ±5,3 109 ±3,1 ПО ±3,1 0,5 >0,05

6. Ходіння прямо без 
зорової орієнтації, 
см 56,1 ±6,2 5 8 ,1 ±3,8 68,2 ± 4 ,1 70,6  ±2,2 2,2  <- 0,05

Динаміка розвитку основних компонентів фізичної і технічної підго­

товленості хлопців 10 років /  ІУ клас/, контрольної групи за період 

педагогічних експериментів, н- = 32

Таблиця 7

і

З
»



Таблиця 8

Показники компонентів фізичної і технічної підготовленості 

хлопчиків 10 років /ІУ  клас/ експериментальних та контрольних 

груп за період педагогічних експериментів, п  = 67

№  Показники
_ ' • ' -

__ . \

.. Контрольна Експеримен- 
/и =  32 тальна 

л-* 35
xtm  . xt/77

■Ь р

І. Динамометрія, кг 19.0+0,4 20.5+0.5 2.5<  0 ,05

2 . Біг ЗО м, с 4 .9+ 0 .I 4 .6 + 0 .1 2 . І< 0 ,05

3. Біг 300 м, с 72.1+0.5 69.2+0.2 5.5< 0 ,05

4 . Стрибок у довжину а 
місця, см 155.7+6,3 І7Ї.І+2.І 2 .2<  0,05-

5 . Влучність попадань, 
к-сть разів ІІО+З.І ІІ9+2.6 2 .3 *0 ,05

б . Ходіння прямо без 
здорової орієнтації, см 70.6+2.2 63.І+2.І 2.5<  0,05

В И С Н О В К И

Проведений теоретичний аналіз, узагальнення досвіду пере­

дової практики, результати власних експериментальних дослід­

жень дозволяють зробити такі висновки:

1 , Оптимальне функціювання вікової структури рухавшої 

системи хлопчиків 10-12 років, яка забезпечує виконання основних 

легкоатлетичних рухів, що передбачені програмою з фізичної куль­

тури, визначається двадцятьма чотирма параметрами.

Ці параметри характеризують як якісну (техніку рухів), таг

і кількісну (фізйчна підготовленість) сторони виконання ■бігу, 

стрибків та метань хлопчиками-чйдлітя^ми у процесі занять лег­

кою атлетикою.

2. Взаємозв’язок параметрів фізичної і технічної підготов»
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леності у структурі рухальної системи з віком змінюється, знахо­

дячись, однак, весь час у достатньо тісному, достовірному взає­

мозв’ язку та взаємодії.

Сумарний темп приросту параметрів цих видів підготовленості 

протягом трьох років залишається у межах від 14? до 16%, що 

свідчить про їх рівнозначність під час організації занять з лег­

кої атлетики з дітьми та підлітками.

3 . Структура рухальної системи хлопчиків 10-12 років, яка 

вивчена на основі факторного та кореляційного аналізів двадцяти 

чотирьох параметрів, визначається, в основному, трьома ортогона­

льними факторами. До змісту цих факторів увійшли прикмети, що 

характеризують фізичну Q.(L = 3 ,30  - 12,04 ), технічну (£^=1,20-  

3 ,16) та функціональну (Id =  2,05-12,04) підготовленість.

Фізична підготовленість - села, швидкість, витривалість, 

швидкісно-силозі здібності; технічна - м’ язова чутливість, про­

сторова орієнтація, координація рухів; функціональна - реакція 

організму на тренувальні навантаження різного спрямування.

Різнозначний взаємозв'язок цих параметрів і визначав зміст 

засобів поєднаного тренувального впливу у процесі занять легкою 

атлетикою хдошяків 10-12 років.

4 . Поєднаний тренувальний вплив базується на опрацюванні - 

моделей, зміст яких передбачав наявність таких компонентів: ком­

плексу засобів, які забезпечують поступове засвоєння елементів 

техніки легкоатлетичних рухів; інтенсивність виконання вправ та 

їх кількість; час відпочинку між виконанням вправ; загальну 

кількість повторень легкоатлетичних вправ.

Опрацювання комплексів моделей, форм та методів організа­

ції занять передбачає врахування особливостей розвитку організ- 

Му ножного віку дітей та підлітків.
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5 . Стратегія вибіркового тренувального впливу, співвідно­

шення засобів різного спрямування базуються на знаннях сенситив­

них періодів розвитку як фізичних, тая і рухальних здібностей, 

які визначені на основі аналізу головних компонентів структури 

рухальної системи, активності їх щорічного темпу приросту і 

розвитку.

Наприклад, з 10 до II років у віковому розвитку спостері­

гається достовірна,' найбільша активність у розвитку силових та 

швидкісно-силових здібностей, витривалості, просторової орієн­

тації. Відзначена наявність сенситивних періодів у розвитку цих 

здібностей дозволяє застосувати значну кількість засобів данно­

го спрямування у заняттях легкою атлетикою з хлопчиками ІО-ргч- 

ного віку.

6 . Тривалість, інтенсивність та час відпочинку між виконан­

ням легкоатлетичних вправ з використанням поєднаного тренуваль­

ного впливу базувалось на показниках реакції організму хлопчи­

ків І0-І2 років на навантаження різного легкоатлетичного спряму­

вання. •

Встановлено, що у цьому віці» після виконання легкоатлетич­

них вправ з ЧСС 170 уд/хв у відновленні спостерігаються така 

динаміка: перша хвилина - 133,7+1,9; 138,4+1,4; 137,2+1,8; 

друга хвилина - 123+2,1; 122,7+2,3; 199+1,3; третя хвилина - 

118,0+2,3; ІІ6,7±2 ,б ; 110,0+1,5 і т .д .

Одержані данні дозволили встановити часові характеристики 

основних компонентів методики повдааиого тренувального впливу 

дія занять легко* атлетикою хлопчиків 10-12 років.

7 . Проведені Педагогічні експерименти дозволили встановити 

ефективність опрацьованого поєднаного треяувальяего впливу для 

занять легкою атлетикою хлопчиків 10-12 років, що позитивно
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відобразилось на етапі їх здоров'я та засвоєнні навчального 

матеріалу, передбаченого програмою з фізичної культури.
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Пангелова Наталья Евгеньевна. Методика сопряженного разви­

тия физических способностей и обучение технике легкоатлетиче­

ских упражнений учащихся среднего школьного возраста.

Диссертация на соискание ученой степени кандидата педаго­

гических наук по специальности 13.00.04 --Теория и методика фи­

зического воспитания, спортивной тренировки и оздоровительной 

физической культуры, Украинский государственный университет фи­

зического воспитания и спорта, г.Киев, 1994.

Разработана методика сопряженного воспитания (физических 

способностей и обучение легкоатлетических упражнений учащихся 

среднего школьного возраста.- Определены модели сопряженного 

тренировочного воздействия. Результаты педагогического экспери­

мента свидетельствуют о целесообразности применения данного метода.

Ключові слова: поєднаний тренувальний вплив; фізичні здіб­

ності; навчання техніці рухів.
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