ВПЛИВ РУХЛИВИХ ІГОР НА РОЗВИТОК КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ТА ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ ГІМНАСТІВ
СЕРГІЙ РИХЛЮК

ПРИКАРПАТСЬКИЙ НАІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ ВАСИЛЯ СТЕФАНИКА

У роботі розглянуто вплив народних рухливих ігор з використанням засобів гімнастики на розвиток координаційних здібностей та фізичних якостей юних гімнастів віком 11-13 років з метою вдосконалення навчально-тренувального процесу.
Актуальність проблеми та результати останніх досліджень. Процес становлення освіти й виховання в Україні створюють умови збереження і розвитку національної культури, зокрема, впровадження і застосування українських національних рухливих ігор у системі фізичного виховання дітей різного віку. Будучи важливим засобом надбання і передачі соціального досвіду, народні рухливі ігри повинні увійти сьогодні у всі сфери виховної роботи, емоційно збагачуючи особистість, викликаючи потребу до творчої діяльності та підвищення фізичної працездатності.
Творцем національних рухливих ігор є сам народ. Він завжди виступає вихователем молодого покоління, а виховання при цьому на​буває народного характеру (Г.С.Сковорода, К.Д.Ушинський). Тому націо​нальні рухливі ігри кожного народу своєрідні, неповторні й унікальні. Ці ігри відображають світогляд народу, його морально-етичні й естетичні принципи, багатовіковий досвід виховання підростаючого покоління. У всіх народів світу дитячим іграм і забавам відводилось у педагогіці по​чесне місце, їх вважають цінним над​банням народу, елементом національної культури, що оздоровлює побут дітей, урізноманітнює дозвілля, збагачує його зміст.

На великі виховні можливості ігор і забав у формуванні тіла та духу звер​тали увагу представники філософських і психолого-педагогічних шкіл. Теоретичні положення, розроблені в працях філософів світу (Ж.-Ж.Руссо, Г.Сковороди), психологів (А. Виготського, Г. Костюка, Д. Ельконіна), педагогів минулого (І. Боберського, В. Верховинця, О. Осечинського, О. Суховерської,  П. Франка, К. Трильовського, К. Ушинського) і сучасників (О. Вацеби,   Л.Цьося) свідчать про значний вплив їх на виховання фізичного здоров'я і духовної стійкої особистості дитини на всіх етапах її онтогенезу.

Наукові дослідження в галузі педагогіки і психології виявили найсильніше бажання у дитини - це бажання ігрової діяльності (Л.С.Виготський, І.А.Аршавський, Д.Б.Ельконін). Дитина рухається під час гри, вона вкладає в неї свою енергію, виявляє творчість та наполегливість. Національні рухливі ігри створюють найкращі умови для формування та удосконалення рухових умінь і навичок, сприяють розвитку тілесних і духовних сил, виховують позитивні риси характеру.

Увесь цивілізований світ все більше схиляється до тієї думки, що найбільшою цінністю для самої людини та суспільства, в якому вона живе, є її життя та здоров’я.

Внаслідок соціально-демократичних передумов, економічних і матеріальних обмежень, екологічної кризи, більшість сімей України має дітей, життя яких обтяжене хворобами, які спричинені несприятливими соціально-матеріальними, побутовими умовами, відсутністю належних умов для ігор, занять, наявністю у більшості дітей різних вікових груп гіподинамії, порушенням режиму організації навчально-виховного процесу  та фізичної активності [1, с. 6, 3, с. 25].
Часом здавалося, що на гру зазіхає спорт, що бурхливо розвивається, втягує все нові маси підростаючого покоління. Але цього не відбулося й не могло відбутися тому, що спорт і гру ріднить одна і та ж ознака - змагання. Вони розвиваються паралельними шляхами, що тісно зближаються між собою. Недарма багато вчителів фізкультури й тренери успішно використають ігровий метод у підготовці майбутніх кваліфікованих спортсменів [2, с. 34]. 
Важливий і ще один момент. Ігри, що включають у тренування, нерідко виступають як модель формування певного психологічного стереотипу, оскільки вправи в них закріплюються й удосконалюються в умовах ігрової змагальної діяльності. Це важливо для майбутнього учасника змагань з такого виду спорту, як спортивна гімнастика. Рухливі ігри в першу чергу служать завданням фізичної підготовки й удосконалюванню елементів спортивної техніки, а також вихованню морально-вольових якостей [5, с. 12]. 
Середній шкільний вік характеризується зростаючою стійкістю організму стосовно прояву фізичних зусиль. Різко підвищуються функціональні можливості, зникають мимовільні рухи, що вимагають зайвої витрати сил, що дозволяє хлопцям брати участь в іграх з великою інтенсивністю й відносною тривалістю рухових дій. У цьому віці міцніє кістково-зв'язковий апарат, продовжує розвиватися м'язова система. Юні гімнасти віком 11-13 років люблять ігри, де переважно розвиваються швидкісно-силові якості та координаційні здібності. Проте не завжди в процесі підготовки юних спортсменів у цьому віці тренерами приділяється достатня увага використанню рухливих ігор на заняттях з використанням акробатичних вправ, подолання перешкод, перенесення вантажу, елементів одноборств, лазіння по канату особливо в перехідних періодах тренування.
Мета роботи - виявити вплив рухливих ігор на розвиток координаційних здібностей та рухових якостей юних гімнастів віком 11-13 років.

Методи дослідження. Аналіз спеціальної літератури, педагогічне спостереження протягом річного навчально-тренувального процесу, педагогічний експеримент із використанням тестування фізичних якостей та координаційних здібностей, статистична обробка результатів дослідження.
Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженні приймали участь 30 юних гімнастів віком 11-13 років у перехідні періоди річного циклу  тренування. Дослідження проводилось на базі СДЮСШОР № 1 м. Івано-Франківська. Нами було використано тестування основних фізичних якостей: сила, швидкість, витривалість та координаційні здібності. Тестування проводилося в два етапи: на початку експерименту та в кінці. В результаті аналізу річної динаміки відносного приросту показників фізичних якостей та координаційних здібностей, необхідно відмітити що їх зміна показує на позитивний вплив застосування рухливих ігор в начально-тренувальному процесі та визначає сенситивні періоди розвитку цих якостей [2, с. 89].
Так, для тестування розвитку силових здібностей ми застосовували станову та кистьову динамометрію. Ці показники на початок експерименту (табл. 1) становили 57±0,22 кг та 22±0,34 кг відповідно, що було зазначено як середній рівень розвитку силових здібностей (за І.Д. Глазиріним, 2003).
Для оцінки розвитку швидкісних здібностей ми  використали такий тест як біг з максимальною швидкістю на дистанції 30 метрів зі старту. Цей показник на початок експерименту (табл. 1)  становив 5,4±0,18 що було зазначено як середній рівень розвитку швидкісних якостей (за І.Д. Глазиріним, 2003).

Для оцінки розвитку швидкісно-силових здібностей ми використали такий тест як стрибок в довжину з місця. На початок експерименту (табл. 1)  він становив 155±3,4 см, що було зазначено як середній рівень розвитку швидкісно силових здібностей (за І.Д. Глазиріним, 2003).

Для оцінки розвитку витривалості ми використали тест Купера (6-хвилинний біг помірної інтенсивності). На початок експерименту (табл. 1)  цей показник становив 1180±50,0 м., що було визначено як рівень розвитку, що відповідає нижче середнього (за В.Д. Сонькіним, 1987).
Для оцінки розвитку спритності ми застосували тест за координаційною складністю рухів та точністю їх виконання (за Л.В. Волковим,1997). Так на початок експерименту (табл. 1) цей показник становив 9,1±0,2 с., що означає як високий рівень розвитку спритності.

Аналізуючи динаміку змін в оцінці показників розвитку фізичних якостей та координаційних здібностей юних гімнастів найбільшого приросту зазнали: швидкісно-силові якості (стрибок в довжину з місця) - 168±2,2 см, приріст 7,1%, швидкість (біг на дистанції 30 м) - 4,7±0,12 см, приріст 12,2%.  та спритність - 8,3±0,1с, приріст 14,6%,  а в розвитку сили та витривалості спостерігається певна стабілізація: 59±2,4 кг - станова динамометрія, приріст 2,4%, 23±0,6 - кистьова динамометрія, приріст 1,8%, 1220±30,0 - тест Купера, приріст 1,4%.
Таблиця 1

Показники розвитку фізичних якостей та координаційних здібностей юних гімнастів віком 11-13 років
	       Показники
	До експерименту
	     Після експерименту

	Станова динамометрія
              (кг)
	         57±0,22
	        59±2,4

	Кистьова динамометрія
              (кг)
	         22±0,34
	         23±0,6

	         Біг 30 м
	         5,4±0,18
	        4,7±0,12

	Стрибок в довжину з місця 
                        (см)
	         155±3,4
	         168±2,2

	  Тест Купера (м)
	        1180±50,0
	        1220±30,0

	    Спритність (с)
	         9,1±0,2 с
	           8,3±0,1


Висновки

В результаті проведених досліджень та аналізу отриманих даних визначено динамку приросту показників розвитку швидкості, спритності, вибухової сили в гімнастів підліткового віку, що вказує не тільки на навчально-тренувальну спрямованість на цьому етапі (сенситивний період розвитку швидкісно-силових якостей), але й на необхідність застосування  народних рухливих ігор з використанням різноманітних засобів спортивної гімнастики.

Організовуючи ігри, тренеру необхідно прагнути розвивати самостійність підлітків, нерідко надаючи їм право самим вибирати що проводити, розподілятися по командах, установлювати план дій у грі. Разом з тим діти не завжди правильно розбираються, у якому співвідношенні перебувають самостійність і дисциплінованість, активність і витримка, сміливість й обережність. Проте рухливі ігри з великим фізичним і психічним навантаженням нерідко викликають спалах різкості, нетерплячості, про що треба пам'ятати, не допускаючи зайвого порушення й напруги.
Таким чином, в процесі відбору та прогнозування здібностей юних гімнастів потрібно орієнтуватися не тільки на абсолютні показники прояву фізичних якостей, а й на річні темпи їх приросту, що є основою прогнозування перспективності юних спортсменів. 
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