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Актуальність. Зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості молоді, залучення її до здорового способу життя, сьогодні є одними із гострих проблем соціальної політики. Шкільний вік є найбільш критичним періодом у якому закладаються основи майбутнього здоров’я і процвітання нації. Рівень розвитку рухових якостей у більшості випускниць середньої школи залишається низьким і не відповідає вимогам, які висуває суспільство до фізичної підготовленості (3,5(. Дослідниками (2,4(  встановлено, що низька фізична підготовленість зумовлена малою руховою активністю школярок, яка прогресує з кожним роком. 

Серед великої кількості засобів фізичного виховання, які дають можливість ефективно компенсувати недостатню рухову активність молоді важливе місце посідає спортивна аеробіка Спортивна аеробіка – це передусім вид спорту, який спрямований на підвищення загальної і спеціальної фізичної підготовленості (1(. Змагальні вправи виконуються у високому темпі. У них включається велика кількість стрибків і підскоків, складно-координаційних танців, зв’язок, силових елементів, що вимагає високого рівня розвитку багатьох рухових якостей. Фізичні якості у цьому виді спорту є фундаментом, на якому формуються точність, краса і витонченість рухів. Вивченню фізичної підготовленості шкільної молоді в науковій літературі приділяється значна увага, однак практично не досліджувалась ефективність застосування засобів спортивної аеробіки у формуванні рухових якостей школярок.

Мета роботи – дослідити вплив спортивної аеробіки на фізичну підготовленість школярок 15-16 років.

Організація дослідження. З метою вирішення даної проблеми нами був проведений педагогічний експеримент в двох групах школярок 15-16 років. В експерименті були задіяні 64 школярки: по 32 в контрольній та в експериментальній групах. Контрольна і експериментальна групи до експерименту вірогідно не відрізнялися. Експеримент тривав 9 місяців – вересня 2003 р. по червень 2004 р.

У контрольній групі було 2 уроки на тиждень фізичної культури, а в експериментальній крім уроків ще були секційні заняття зі спортивної аеробіки. Заняття проводилися два рази на тиждень по 2 години.

Нами було визначено рівень функціонального стану школярок 15-16 років на основі показників визначених Державними тестами (у балах).

Результати дослідження. Для характеристики функціонального стану дівчат 15-16 років нами були обрані такі показники серцево-судинної і дихальної систем як частота серцевих скорочень, артеріальний тиск та життєва ємності легень.

Аналіз середніх даних життєвої ємності легень дозволив встановити, що до та після експерименту, за своїм обсягом вона відповідала загальним і оціночним критеріям, які характеризують цю вікову популяцію. Проте, як свідчать дані табл. 1. до експерименту в контрольній групі ЖЄЛ становила – 2782±184 см³., після експерименту - 2791±176 см³. У дівчат експериментальної групи життєва ємність легень до експерименту становила - 2786±172 см³., а після експерименту підвищується – на 334 см³ і становить – 3120±252 см³.

Вікова динаміка мінімального і максимального артеріального тиску у дівчат 15-16 років, яка подана на таблиці 1 значною мірою не відрізняється. До експерименту діастолічний тиск становив у контрольній групі – 65,4±4,22 мм. рт. ст., після експерименту становить – 66,3±4,51 мм. рт. ст., а у експериментальній до експерименту становив – 65,5,2±4,38 мм. рт. ст., після експерименту – 63,6±3,9 мм. рт. ст. Систолічний до експерименту у контрольній групі становив – 108,1±8,2 мм. рт. ст., після експерименту  у контрольній становить – 107,2±7,63 мм. рт. ст. Щодо експериментальної групи, то до експерименту систолічний тиск становив – 108,8±6,82 мм. рт. ст, після експерименту він становить - 104,4±8,34 мм. рт. ст.

ЧСС у дівчат 15-16 років до експерименту у контрольній групі становив – 82,3±5,27 уд/хв., після експерименту він майже не змінюється, і становить – 83,4±5,13 уд/хв. У експериментальній групі до експерименту ЧСС становив – 81,8±5,13 уд/хв., після експерименту, він становить 76,5±4,26 уд/хв.

Показники функціонального стану

школярок 15-16 років контрольної та експериментальної груп

	показники
	Mx   ±   Smx
	р

	Життєва ємність легенів (см³)

	Контр.гр до експ..
	2782 ± 184
	> 0,05

	Контр.гр. після експер.
	2791 ± 176
	

	Експер.гр. до експ.
	2786 ± 172
	( 0,05

	Експер.гр. після експ.
	3120 ± 252
	

	Артеріальний тиск діастолічний, мм рт. ст.

	Контр.гр до експ..
	65,4 ± 4,22
	> 0,05

	Контр.гр. після експер.
	66,3 ± 4,51
	

	Експер.гр. до експ.
	65,2 ± 4,38
	> 0,05

	Експер.гр. після експ.
	63,6 ± 3,9
	

	Артеріальний тиск систолічний, мм рт. ст.

	Контр.гр до експ..
	108,1 ± 8,2
	> 0,05

	Контр.гр. після експер.
	107,2 ± 7,63
	

	Експер.гр. до експ.
	108,8 ± 6,82
	> 0,05

	Експер.гр. після експ.
	104,4 ± 8,34
	

	Частота серцевих скорочень (пульс за 1 хв)

	Контр.гр до експ..
	82,3 ± 5,27
	> 0,05

	Контр.гр. після експер.
	83,4 ± 5,13
	

	Експер.гр. до експ.
	81,8 ± 5,13
	( 0,05

	Експер.гр. після експ.
	76,5 ± 4,26
	


Для вивчення фізичної підготовленості ми використали Державні тести, за допомогою яких можна визначити найбільш важливі рухові якості старшокласниць цього віку – швидкість, силу, витривалість, спритність і гнучкість.

Попередні дослідження  до експерименту відповідно до вимог Державних тестів дозволив встановити низький рівень вихідних даних фізичної підготовленості школярок 15-16 років.

Оцінка рівня розвитку фізичних якостей школярок

15-16 років за Державними тестами (у балах) контрольної та експериментальних груп

	Показники фізичної підготовки
	В і к о в і   г р  у  п  и 15-16 років

	
	Контр.гр. до експе-

рименту
	Контр.гр. після експе-

рименту
	Експ.гр. до експери-менту.
	Експ.гр. після експери-менту.

	
	результат
	оцінка
	Результат
	оцінка
	результат
	оцінка
	результат
	оцінка

	Швидкість (біг 100 м, с)
	18,28
	3,2
	18,25
	3,2
	18,26
	3,21
	17,92
	6,54

	Витривалість (біг 1500 м.(хв,)
	9,02
	6,1
	9,01
	6,18
	9,04
	5,9
	8,38
	8,26

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи)
	6,36
	3,46
	6,28
	3,35
	6,23
	3,24
	13,6
	10,67

	Спритність (біг 4 х 9 м, с)
	11,8
	7,16
	11,3
	6,97
	11,7
	7,19
	10,8
	8,29

	Гнучкість (нахил тулуба вперед сидячи, см) 
	12,8
	5,48
	13,1
	7,24
	12,5
	5,36
	22,3
	11,42



Швидкість бігу на 100 м. у дівчат 15-16 років до експерименту у контрольній групі становив – 18, 28 с. Після експерименту цей показник майже не змінюється, і становить – 18,25 с. А от у експериментальній групі він становив до експерименту – 18,26 с., після експерименту він покращується, і становить – 17,92 с. Для визначення витривалості ми використали біг на 1500 м. До експерименту цей показник у контрольній групі становив – 9,02 хв. Після експерименту показник контрольної групи не змінився і становить – 9,06 хв. У експериментальній групі до експерименту він становив – 9,04 хв., після експерименту цей показник покращився, і становить – 8,38 хв. Для визначення м’язової сили рук ми використали тест із згинанням і розгинанням рук в упорі лежачи на підлозі. Так само як і попередні показники контрольної групи після експерименту не змінилися. До експерименту цей показник у контрольній групі становив – 6,36 разів, після експерименту становить – 6,28 разів. Що стосується експериментальної групи, то він значно покращився після експерименту. До експерименту він становив – 6,23 разів, після експерименту становить – 13,6 разів. Аналогічна картина спостерігається і за іншими показниками фізичної підготовленості школярок 15-16 років. Біг 4х9 м. до експерименту у контрольній групі становив – 11,8 с., після експерименту становить – 11,3 с., експериментальна група до експерименту становила 11,7 с., після експерименту – 10,8 с. Для визначення гнучкості ми використали тест – нахил тулуба вперед сидячи. До експерименту у контрольній групі він становив – 12,8 см., після експерименту становить – 13,1 см. У експериментальній після експерименту цей показник значно покращується. До експерименту він становив – 12,5 см., після  експерименту становить – 22,3 см.


Отже, отримані результати дозволяють зробити такі висновки:

1. Під впливом занять спортивною аеробікою суттєво підвищуються такі показники функціонального стану  школярок віком 15-16 років як ЖЕЛ,  систолічний і діастолічний тиск.

2. Заняття спортивною аеробікою дозволяють ефективно впливати на показники рівня розвитку фізичних якостей у школярок віком 15-16 років. В результаті експерименту найбільш суттєві зміни у експериментальній групі відбулися за такими якостями  як сила та гнучкість відповідно приріст становив – понад 118% та 78%, для порівняння у контрольній групі ці показники після експерименту не перевищували 2%.  Суттєвий приріст результатів відбувся у експериментальній групі і за  показниками спритності та витривалості – в межах 8%, що є значно вищим ніж у контрольній групі. 

3. Результати проведеного нами експерименту підтверджують доцільність використання спортивної аеробіки з школярками віком 15-16 років, та дають підстави рекомендувати її у навчальний процес загальноосвітніх шкіл як ефективний засіб фізичного виховання. 

Література

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие для студентов вузов физической культуры/ Под. ред. Е.Б.Мякинченко и М.П. Шестакова. – М: СпортАкадемПресс, 2002. 304 с. 

2. Куц О.С. Фізкультурно-оздоровча робота з учнівською молоддю. Ч.І. – К.; Вінниця: Континент-ПРИМ, 1995. – 124 с.

3. Литвинов Е.Н. Формы и методы повышения двигательной активности девушек 16-17 лет: Автореф. дис. … канд.пед.наук: 13.00.04. М. 1984. – 24 с.

4. Ніколаєв Ю. Шляхи і форми фізкультурно-оздоровчої роботи з дітьми в школі // Здоров’я, фізична культура і спорт: Наук. вісник ВДУ. – Луцьк, 1997. №6. – С. 72-75.

5. Присяжнюк С.І. Положення про фізичне виховання школярів середніх загальноосвітніх закладів освіти України (Аналіт. звіт про засідання круглого столу). – К. : Б.в., 1998. – С. 1-4.

Influence of employments by Sport aerobics’ on the level of physical 

Preparedness schoolgirls 15-16 years
Lesya Petrina
Lviv State Institute of Physical Culture

Abstract. In the article the influence of employments by Sport aerobics’ is explored on the level of physical preparedness of schoolgirls 15-16 years. Results, which were got  after the experiment confirm expedience of Sport aerobics’  the use of with schoolgirls by age 15-16 years, and ground to recommend her in the educational process of general schools how the effective mean of physical education is. 







