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Опис педагогічного досвіду з розв’язання проблеми “Формування мотиваційного чинника до занять фізичною культурою шляхом використання фітнес і танцювальних систем”
Педагогічне кредо: гуманна педагогіка, в основі якої  особистість учня з її інтересами, переконаннями, сподіваннями, світоглядом та здібностями. 
Оптимізація фізичного виховання школярів в нашій країні є одним із головних завдань держави. Загалом вченими [12, 18, 40] встановлено незадовільний рівень фізичної підготовленості учнів та низьку ефективність традиційних засобів фізичного виховання. Проте аналіз багатьох праць [3,6,17,35] свідчить, що останнім часом у сфері фізичного виховання з метою покращення фізичної підготовки школярів, значна увага приділяється фітнес і танцювальним системам. Саме тому я і вибрав проблему над якою працюю зараз – це використання фітнес і танцювальних систем на уроках фізичної культури та в позаурочній роботі в напрямку збільшення інтересу учнів до занять фізичною культурою.
Одним з основних стимулів до занять фізичною культурою старшокласників є підвищена увага до краси своєї зовнішності. Їх фізичне виховання повинно формуватися таким чином, щоб засоби, які використовуються на заняттях були оправдані не тільки з фізичної, медичної і функціональної точки зору, але і з точки зору естетичної. Цим вимогам відповідають фітнес і танцювальні системи які формують не тільки красиву фігуру але розвивають силу. 

При складанні програми враховую загальні закономірності навчання руховим діям і розвитку необхідних фізичних якостей:
1. Визначення вихідного фізичного стану тих, які займаються.

2. Визначення нормативів фізичного стану для кожного учня (цільова модель).

3. Визначення ефективних форм і методів тренування.

4. Визначення раціонального рухового режиму і оптимальних параметрів фізичного навантаження.

5. Підбір адекватних методів педагогічного контролю.

6. Корекція програм занять.

Мотивація є однією із фундаментальних проблем як вітчизняної, так і зарубіжної психології, а, отже, і педагогіки. В найзагальнішому розумінні мети – це те, що визначає, стимулює, побуджує людину до здійснення певної дії. Мотивацію можна визначити, з одного боку, як складну, багаторівневу систему збудників, що включає потребу, мотиви, інтереси, ідеали, прагнення, установки, емоції, цінності і таке подібне. З іншого боку, треба пам’ятати, що в полімотивованій діяльності завжди домінують певні мотиви.

Одним із провідних компонентів навчальної мотивації є інтерес. У професійному спілкуванні педагогів „інтерес” часто використовують як синонім до навчальної мотивації.

Необхідною умовою формування інтересу до навчальної діяльності є надання учням можливості проявити самостійність та ініціативу. Чим активніші методи навчання, тим легше зацікавити учня. Цікавою для них є та робота, котра вимагає постійного напруження. Однією з проблем психічної підготовки є збереження бажання спортсменів до постійного спортивного вдосконалення протягом тривалого часу.

Відсутність пластичності рухів рано чи пізно вплине на поставу. Танцювальні вправи не тільки впливають на формування правильної постави, вони є ефективним засобом профілактики цілого ряду захворювань.

Заняття, на яких я використовую танцювальні вправи, мають велике виховне значення. на них вивчаємо ті елементи музичної виразності, які найбільш природно і логічно виявляються в рухах. Щоб виховати здібності до емоційного та цілісного сприймання музики, необхідно ознайомити їх із засобами музичної виразності і навчитися рухатися в характері і темпі музики: точно починати і закінчувати рухи разом з музикою; передавати рухами динамічні відтінки музики; виконувати нескладні ритмічні рисунки; розрізняти і виконувати в рухах музичні тривалості.
Враховуючи, що основним стимулом до занять фізичною культурою у учнів є підвищена увага до краси своєї зовнішності, їх фізичне виховання повинно формуватися таким чином, щоб заняття фізичною культурою були оправдані не тільки з фізичної, медичною і функціональної точки зору, але і з точки зору естетичної. Фізична досконалість є частиною естетичного ідеалу. Краса тіла, гармонія високо координованих рухів і вміння володіти своїм тілом, нарешті естетика танцювального подвигу – усе це відноситься до галузі краси. Справжня краса проявляється у русі.

У педагогіці конкретні форми взаємодії фізичного і естетичного розвитку людини досліджувалися В.В. Белоруською, І.Н. Решетель, Т.Т. Ротерс та іншими. Фізичне виховання  стимулює виникнення багатьох естетичних переживань, а естетичне виховання облагороджує зміст і форми фізичного удосконалення .
Для мене, у цьому зв’язку, провідними принципами шкільного фізичного виховання виступають особистіно-орієнтований підхід, широке використання диференційованого та індивідуального навчання. Все це, у свою чергу, накладає відбиток на підготовку майбутніх вчителів фізичної культури. 

Разом з освітньою спрямованістю уроки фізичної культури набувають значення досягнення високого динамізму та емоційного фону уроку, які виступають підґрунтям формування інтересу і мотивації школярів до процесу фізичного виховання. У світлі висунутих вимог цікавим засобом може бути музика, яка на сьогодні дуже популярна серед школярів.

На уроці фізичної культури музика може виконувати такі функції: ритмічну, навчально-пізнавальну, фонову, емоційну, виразну.

Саме музика через засоби музичної виразності (темп, динаміка, музичний розмір та ін) допомагає школярам засвоїти характеристики рухів, рухову структуру різних вправ. Для цього необхідно підібрати соціальні музично-ритмічні рухи на взаємозв’язок фізичних вправ і засобів музичної виразності. 

Порівняльний аналіз фізичної підготовленості учнів, які займалися за традиційними програмами та з використанням фітнес систем на заняттях фізичної культури.

Наше дослідження тривало протягом одного року і великих змін за такий термін часу не може бути. Але все ж показники фізичного розвитку змінились, що дозволило нам визначити тенденцію цих змін.

 Школярі контрольної групи (КГ) займалися за стандартними програмами та методами силової підготовки, в тому числі і атлетичної гімнастики.

Учні першої експериментальної групи (ЕГ-І) використовували фітнес в поєднанні з танцювальними системами.

Школярі другої експериментальної групи (ЕГ-ІІ) тренувалися за фітнес програмами як для силової підготовки так і для силової витривалості. 

Критеріями оцінки ефективності запропонованих методик виступали: рівень фізичного розвитку, стан серцево-судинної системи учасників експерименту, рівень розвитку сили, який визначався величиною маси переміщуваного тіла. Силова витривалість перевірялася шляхом визначення кількості подолань опору певної величини за тривалий час.
Як видно з даних, наведених у таблиці 1 (Додатки) маса тіла учнів ЕГ-І, ЕГ-ІІ і КГ на початку експерименту була меншою, ніж наприкінці дослідження. Найкращий приріст маси продемонструвала контрольна група (КГ) з середнім показником приросту 2,1 кг, експериментальні групи ЕГ-І та ЕГ-ІІ відповідно 1,6; 1,9 кг.

Стосовно антропометричних показників, виникають незначні розбіжності у всіх трьох групах. Так, найкращим показником обводу грудної клітки характеризується ЕГ-ІІ - середній показник приросту - 2,1см, КГ та ЕГ-І – 2 см. У ЕГ-ІІ також виявився найкращий показник обводу гомілки лівої та правої, відповідно - 1 та 1 см; КГ - 0,9 та 1см; ЕГ-І - 0,9 та 0,8 см. Пояснити це можна тим, що гомілковий м’яз найкраще реагує на значні зростаючі навантаження. Антропометричні показники обводу біцепса та обводу стегна виявилися кращими у контрольній групі. Для біцепса КГ - 1,3 та 1,4 см; ЕГ-І – 1,1 та 1 см; ЕГ-ІІ – 1,2 та 1,1 см; для стегна КГ - 1,4 та 1,5 см; ЕГ-І – 1,2 та 1,1 см; ; ЕГ-ІІ – 1,3 см для обох ніг; 
Щодо показників фізичної підготовленості, то як видно з рис.1, найкращий приріст результатів спостерігається у експериментальних групах у жимові лежачи: ЕГ-ІІ – 10,4 та ЕГ–І – 9,6 рази, порівняно з КГ – 9,3 рази. У жимові лежачи вузьким хватом: ЕГ-ІІ – 10,1; ЕГ–І – 8,42; КГ – 8,29 рази.(Рис.2)
[image: image103.emf]9,3

9,6

10,4

8,5

9

9,5

10

10,5

Рис.1. Показники приросту

результатів у жимові лежачи

рази

КГ

ЕГ-I

ЕГ-II

[image: image104.emf]8,29

8,42

10,1

0

2

4

6

8

10

12

Рис.2. Показники приросту

результатів у жимові лежачи

вузьким хватом

рази

КГ

ЕГ-I

ЕГ-II


Згинання і розгинання рук в упорі лежачи ЕГ-ІІ – 13,9; ЕГ-І – 13,6; КГ – 12,36 рази.

(Рис.3.) Стосовно таких вправ, як підтягування на перекладині (Рис.4),та присідання зі штангою на плечах, то ЕГ-ІІ знову характеризується найкращим приростом результату – 7,3; 9,2 та 9,8 рази відповідно по кожній вправі.
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Це пояснюється тим, що очевидно, підтягування на перекладині широко використовується на заняттях фізичної культури за традиційною методикою
Вплив занять за розробленою методикою на фізичний стан старшокласників

Показники приросту стану серцево-судинної системи (ССС) учасників експерименту виявилися кращими у ЕГ-І: за індексом Руф’є, ЕГ-І – 0,71, ЕГ-ІІ – 0,57; КГ – 0,43 бали; за ЧСС: ЕГ-І – 1,06, ЕГ-ІІ – 1,04; КГ – 1,03 бали. За двомоментною пробою у всіх трьох групах зберігся нормотонічний тип реакції ССС на фізичне навантаження.
Додатки

Таблиця 1.

Показники фізичної підготовленості учнів до і після експерименту

	
	Контрольна група
	Експериментальна група - І
	Експериментальна група - ІІ
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Таблиця 2.

Показники фізичної підготовленості учнів до і після експерименту

	
	Контрольна група
	Експериментальна група - І
	Експериментальна група - ІІ

	
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту
	t

розр.
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	Наприкінці експерименту
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	Жим штанги лежачи (45 кг)
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