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У статті розкрито сутність проблеми самостійних занять фізичною культурою дітей молодшого шкільного віку. Описано розроблену нами модель самостійних занять фізичною культурою (СЗФК) для учнів початкової школи. Представлено результати  впровадження моделі та її ефективність у підвищенні рівня фізичної підготовленості молодших школярів.
Постановка проблеми. Багато дослідників, займаючись питаннями фізичної підготовленості учнів молодших класів [Бондаревский Е.Я., Ханкельдієв Ш., 1985; Лабскір В.М. 1986; Кожемякіна В., 2001], указують на підвищення її рівня за рахунок переважного включення до уроків фізичної культури різних фізичних вправ. Також у сучасній практиці створені і продовжують розроблятись різноманітні концепції та програми з фізичного виховання різного рівня складності [3;4], системи додаткових занять фізичною культурою [2], для того, щоб вплинути на рівень фізичної підготовленості дітей, покращити функціональний стан систем організму, понизити наслідки стресової педагогіки [1;5] і сформувати позитивне ставлення до занять фізичною культурою. Однак реальних досягнень самостійного підвищення рівня фізичної підготовленості учнів з навчального предмету «Фізична культура» дослідники не відмічають. 
Одним із ефективних виходів із положення, що склалося, є навчання школярів самостійним заняттям фізичною культурою. Проте умінням організовувати і проводити самостійні заняття з фізичної культури школярів ніхто не вчить. На сьогодні залишаються не вирішеними завдання: не розроблена структура самостійного заняття, не доступні для школярів різного віку елементи самостійного заняття, не розроблена методика навчання доступним елементам самостійного заняття. Наявні розробки у цій області не носять системного характеру.
Все це зумовлює актуальність і доцільність наукового пошуку засобів СЗФК учнів початкової школи.
Мета дослідження. Розробити та впровадити модель самостійних занять фізичною культурою для підвищення рівня фізичної підготовленості учнів молодшого шкільного віку.
Результати дослідження та їх обговорення. Для вирішення поставленої мети нами була розроблена модель самостійних занять фізичною культурою для учнів початкової школи (рис. 1).
Модель включає теоретичний, практичний і контрольний розділи та складається з семи блоків. 
Блок 1. Знати правила: режиму дня, профілактики травматизму під час самостійного заняття фізичними вправами, надання долікарської допомоги при подряпинах, саднах, потертостях і забиттях, поведінки на спортивних спорудах і рекреаційних майданчиках. 
Блок 2. Знати методику проведення самостійного заняття з фізичної культури, розвитку рухових якостей, проведення відновних процедур, виконання оздоровчих вправ – для зору, постави, зміцнення стопи, дихання, ранкової гігієнічної гімнастики.  
Блок 3. Вміти підготувати місце для самостійного заняття фізичними вправами: вибрати місце для заняття (удома, на спортивному майданчику, на необладнаному майданчику, в парку, в рекреаційному приміщені школи); забезпечити безпеку заняття (перевірити на наявність небезпечних предметів, стан покриття); підібрати необхідне устаткування (спортивний інвентар, спортивний одяг та взуття).

Рис.1. Модель самостійних занять фізичною культурою для учнів початкової школи

Блок 4. Вміти провести заняття: виконати розминку (загально-розвиваючі фізичні вправи), основну частину (спеціально-підготовчі вправи, рухливі ігри, лижні прогулянки, оздоровчий біг тощо). Уміти виконувати доступні (залежно від віку і статі) фізичні вправи: оздоровчі – для корекції функціонального стану опорно-рухового апарату, серцево-судинної і дихальної систем, для профілактики простудних захворювань, для розвитку рухових якостей, для корекції індивідуальних особливостей постави, плоскостопості. Вміти провести заключну частину заняття (дихальні вправи, вправи на розслаблення м’язів і зв'язок). Вміти дозувати навантаження при виконанні фізичних вправ, контролювати самопочуття.
Блок 5. Вміти виконувати гігієнічні заходи (ранкову гігієнічну гімнастику, процедури загартування, прогулянки на свіжому повітрі, фізкультурні хвилинки і паузи, самомасаж), оцінювати функціональний стан (за ЧСС, частотою дихання). 
Блок 6. Мати уявлення про свої фізичні можливості (вміти визначити вихідний рівень фізичної підготовленості, реакцію організму на фізичне навантаження). 
Блок 7. Знати засоби і методи контролю (ЧСС і частоту дихання під час виконання фізичних вправ і після навантаження) за станом організму.
Теоретичні знання надавалися на уроках фізичної культури, у позаурочний та позашкільний час (на спеціально організованих заняттях, різних фізкультурно-оздоровчих заходах, спортивних секціях). В основі СЗФК були різноманітні види фізичної діяльності: біг на різні дистанції, в тому числі і по пересіченій місцевості, різні види стрибків, метання предметів на дальність і в ціль, рухливі ігри, туристичні походи тощо. 
Ефективність розробленої нами моделі СЗФК  ми визначали за допомогою педагогічного експерименту, в якому взяли участь 54 особи 9 років Сумських загальноосвітніх шкіл (№№ 3,4).
Фізична підготовленість школярів визначалася за показниками розвитку швидкості (біг на 30 м), координаційних здібностей (човниковий біг 3х10м), гнучкості (нахил тулуба вперед із положення сидячи), сили (піднімання тулуба в сід) і витривалості (біг на 500м). Використовувалися тести, пропоновані в «Державних тестах і нормативах оцінки фізичної підготовленості населення України»; а також застосовувалися додаткові тести, запропоновані Л.П. Сергієнко.
Показники фізичної підготовленості учнів молодших класів до проведення експерименту представлені в табл. 1.
Таблиця 1
Показники рівня розвитку фізичних якостей школярів експериментальної і контрольної груп до експерименту

	

Групи
	
Показники 

	
	Швидкість (с)

	Гнучкість (см)

	Сила (раз.)

	Витривалість (с)

	Спритність (с)

	
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.

	ЕГ

	7,09±0,09

	7,41±0,1

	5,65±0,46

	7,56±0,58

	32,59±1,02

	30,62±0,82

	150±2,23

	171±1,85

	12,1±0,1

	12,68±0,09


	КГ

	6,99±0,18

	7,53±0,17

	5,76±0,73

	7,47±0,95

	32,76±1,2

	31,05±1,86

	150,8±2,81

	171,4±3,0

	12,06±0,16

	12,59±0,12


	t

	0,45

	0,57

	0,14

	0,82

	0,11

	0,51

	0,34

	0,45

	0,23

	0,62


	
р

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	
>0,05




Детальний статистичний аналіз результатів первинного тестування школярів показав, що показники у контрольній та експериментальній групах однорідні, а при порівнянні з державними нормативами, в середньому відповідають оцінці «задовільно». 
Показники фізичної підготовленості учнів молодших класів після проведення експерименту представлені в табл. 2.
Таблиця 2
Показники рівня розвитку фізичних якостей школярів експериментальної і контрольної груп після експерименту

	

Групи
	
Показники 

	
	Швидкість

	Гнучкість

	Сила

	Витривалість

	Координація

	
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.
	хл.
	дівч.

	ЕГ

	6,12±0,09

	6,46±0,1

	7,53±0,52

	13,38±0,87

	35,91±1,03

	33,56±0,8

	145,53±2,53

	167,56±11,92

	11,09±0,11

	11,79±0,13


	КГ

	6,68±0,16

	7,17±0,12

	6,41±0,77

	9,88±0,96

	34,65±1,13

	32,82±1,79

	146,3±3,17

	161,8±4,67

	11,63±0,15

	12,36±0,18


	t

	3,03

	4,42

	1,2

	2,7

	0,83

	0,37

	0,19

	1,14

	2,89

	2,55


	
р

	<0,01

	<0,001

	>0,05

	<0,01

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	>0,05

	<0,01

	<0,01




[bookmark: _GoBack]Аналізуючи дані, одержані після використання в процесі фізичного виховання школярів молодших класів самостійних вправ, спрямованих на підвищення рівня фізичної підготовленості, виявлено, що в осіб експериментальної групи рівень розвитку швидкості, за показниками бігу на 30 м, значно покращився і ці відмінності у експериментальній групі достовірні (р < 0,001).
Приріст результатів в бігу на 30 м у хлопчиків склав 13,6%, у дівчаток – 12,8%. Слід зазначити, що за даними бігу на 30 м у хлопчиків спостерігається більш суттєвий приріст в показниках, ніж у дівчаток.
Аналізуючи результати дослідження школярів контрольної групи, одержані після закінчення експерименту, визначено, що вони дещо змінилися, проте ці зміни не істотні і не достовірні (р >0,05). Так, приріст результатів в бігу на 30 м у хлопчиків склав 4,4%, у дівчаток – 4,7%. Аналіз показників школярів контрольної групи не виявив істотних змін у порівнянні з початковими даними.
Порівняння результатів бігу на 30 м, одержаних після експерименту, з державними тестами, показало, що в експериментальній групі, як у хлопчиків, так і у дівчаток, вони стали наближатися до 3-ох балів. Аналіз результатів в контрольній групі свідчить про те, що змін в оцінці показників не відбулося, вони так само, як і в первинному дослідженні, відповідають оцінці нижче за 2 бали.
Таким чином, використання СЗФК, позитивно вплинуло на підвищення рівня розвитку швидкості в експериментальній групі.
При дослідженні координаційних здібностей молодших школярів слід відмітити, що і в експериментальній і в контрольній групах хлопчики показали результати кращі, ніж дівчатка. Порівняння результатів досліджень з вимогами державних тестів, свідчить про те, що у досліджуваних результати наближаються до оцінки 4 бали.
Показники рівня розвитку координаційних здібностей школярів експериментальної і контрольної груп після експерименту свідчать, що приріст результатів в човниковому бігу у хлопчиків склав 8,3%, у дівчаток – 7%.
Порівняння результатів човникового бігу у школярів експериментальної групи з державними тестами показало, що у досліджуваних зафіксовано підвищення результатів з 4-х балів до 5 балів.
Аналогічне порівняння, проведене в контрольній групі, вказує на те, що зміни відбулися тільки у хлопчиків, де результати стали відповідати 4-ом балам.
Таким чином, після використання комплексу СЗФК, спрямованого на підвищення рівня фізичної підготовленості, показники рівня розвитку координаційних здібностей значно покращали, як у хлопчиків, так і у дівчаток експериментальної групи.
При дослідженні результатів гнучкості школярів експериментальної і контрольної груп після експерименту визначено, що у школярів контрольної групи, вони дещо покращали. Так, за даними нахилу тулуба вперед у хлопчиків результати покращали на 11,2%, у дівчаток відповідно – на 16,6%. Розглядаючи показники школярів контрольної групи залежно від статі і віку слід зазначити, що істотних змін в порівнянні з початковими даними знайдено не було.
Порівняння результатів нахилу тулуба вперед після експерименту з вимогами державних тестів показало, що в експериментальній групі у хлопчиків дані покращилися з оцінки 2 бали до оцінки 3 бали, у дівчаток – з оцінки 3 бали до оцінки 4 бали. Аналіз даних в контрольній групі свідчить про те, що у досліджуваних результати підвищилися тільки до оцінки 3 бали.
Отже, використання роробленої нами моделі СЗФК, сприятливо вплинуло і на рівень розвитку гнучкості школярів молодших класів.
Про рівень розвитку сили ми судили за показниками виконання піднімання тулуба в сід за 1 хв (к-ть раз).
Так, за даними піднімання тулуба в сід у хлопчиків результати покращали на – 10,1%, у дівчаток відповідно – на 9,6%.
Порівняння результатів піднімання тулуба в сід за 1 хв з вимогами державних тестів показало, що у хлопчиків вони стали наближатися до оцінки 5 балів, а у дівчаток – оцінки 4 бали.
Аналіз показників школярів контрольної групи не виявив змін у порівнянні з початковими даними.
Порівняння результатів у підніманні тулуба в сід у школярів контрольної групи з державними нормативами виявило такий же характер зміни даних за оцінною шкалою, як і у досліджуваних експериментальної групи. Отже, після використання засобів СЗФК, спрямованих на підвищення рівня фізичної підготовленості, показники рівня розвитку сили покращали, як у хлопчиків, так і у дівчаток.
Про рівень розвитку витривалості ми судили за показниками виконання бігу на 500 м. Аналіз одержаних результатів виявив, що результати хлопчиків переважали над показниками дівчаток у всіх вікових групах.
Розглядаючи дані витривалості, одержані після експерименту слід зазначити, що у школярів експериментальної групи характер відмінностей істотно не змінився, в порівнянні з первинними дослідженнями. Таким чином, аналіз даних повторного дослідження виявив тільки природний приріст показників, що відображають ступінь розвитку витривалості, як у школярів експериментальної, так і контрольної груп. Виходячи з цього можна стверджувати, що використання СЗФК не має негативного впливу на рівень розвитку витривалості школярів молодших класів.
Отже, детальний статистичний аналіз результатів дослідження свідчить про те, що після використання комплексу спеціальних засобів СЗФК  відбулося достовірне покращення у школярів експериментальної групи рівня розвитку швидкості (р < 0,001), координаційних здібностей (р < 0,001), гнучкості (р <0,05 – 0,001) і сили (р <0,05 – 0,01). Показники витривалості практично не змінилися. Все це підтверджує ефективність розробленої нами моделі СЗФК.
Висновки. Проведені дослідження свідчать про позитивний вплив запропонованих нами комплексів спеціально спрямованих вправ на рівень фізичної підготовленості школярів молодших класів, що дозволяє рекомендувати вчителям фізичної культури, вчителям початкових класів, тренерам з видів спорту, а також батькам доповнювати зміст процесу фізичного виховання, спорту і самостійну рухову діяльність школярів, розробленою системою спеціально спрямованих заходів, які представлені у вигляді моделі СЗФК.
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