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ВСТУП

Актуальність теми. На думку фахівців у галузі фізичного виховання молодший шкільний вік — це період, який є найбільш сприятливим для розвитку практично всіх фізичних якостей. Однак, сучасні дослідження вказують на зниження рівня фізичної підготовленості та, як наслідок, рівня здоров’я дітей та молоді в умовах навчання. Вже досить тривалий час Науковці звертають увагу на необхідність кардинальної перебудови навчально-виховного процесу загальноосвітніх навчальних закладів, впровадження інноваційних підходів у систему навчання з урахуванням психофізіологічних закономірностей розвитку дитини та сучасного соціально-економічного стану. Сьогодні в усьому світі популярні різні фітнес програми, в тому числі і на основі застосування засобів аеробіки. Аеробіка має значний оздоровчий потенціал, забезпечує гармонійний розвиток особистості, яка росте, виховує характер, додає впевненості у своїх силах. Цей засіб фізичного виховання приваблює дітей співзвуччям танцювальних елементів, естетикою руху, відсутністю монотонності, формує вони правильну поставу, виховує координацію руху, гнучкість, силу, швидкість, витривалість.
Основою фізичної культури є раціональні фізичні вправи, спрямовані на зниження дефіциту фізичної практики та оптимізації фізичного розвитку. Однією з головних переваг, що сприяють фізичному, розумовому та естетичному розвитку особистості є засобом фізичного виховання.
Згідно із Законом про освіту та Законом про фізичну культуру і спорт України, фізичне виховання як невід'ємна частина освіти забезпечує збереження і зміцнення здоров'я, підвищення захисних сил дітей, формування рухових навичок і розвиток фізичних якостей. 
Актуальність проблеми розвитку й збереження здоров’я учнів загальноосвітніх шкіл України обумовила досить глибоке вивчення вченими різноманітних факторів, що негативно впливають на його основні параметри. На думку таких вчених, як Г. Апанасенко, В. Бальсевич, основною причиною невдач інновацій і реформ у сфері фізичної культури стала загальна для сучасної педагогіки невирішеність проблеми оптимального сполучення масової освіти, в переважній більшості навчальних закладів різних типів, з сучасними ефективними аеробними програмами фізичної культури, оздоровлення учнів загальноосвітніх шкіл. Тому вагомою тенденцією у сфері вітчизняних наукових пошуків методів оптимізації системи фізичного виховання стає розробка та впровадження аеробних технологій в урочну форму навчання.
[bookmark: _Hlk133988220][bookmark: _Hlk133988626]Об’єктом дослідження  процес фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку. 
Предмет дослідження – використання засобів аеробіки на уроках з фізичного виховання в молодшій школі.
   	Мета дослідження – визначити вплив засобів аеробіки на рівень розвитку фізичних якостей молодших школярів.
    	Завдання дослідження:
1. Провести теоретичний аналіз і узагальнення літературних та інтернет джерел з проблеми дослідження
2. Ознайомитися з закономірностями фізичного розвитку дітей молодшого шкільного віку.
3. Розглянути особливості застосування аеробіки як засобу розвитку фізичних якостей учнів молодшого шкільного віку.
4. Розробити програму занять з фізичного виховання молодших школярів на основі використання засобів аеробіки.
Методи дослідження:
· теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та документальних матеріалів;
· тестування;
· педагогічний експеримент;
· метод математико-статистичної обробки даних.
Структура роботи. Робота складається з вступу, двох розділів з підпунктами, висновку та списку використаних джерел. Кількість використаної літератури становить 40 джерел.


[bookmark: _Hlk133987689]
[bookmark: _Hlk133987692]

[bookmark: _Toc133988517][bookmark: _Hlk133987703]РОЗДІЛ I.
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПРОБЛЕМИ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ УЧНІВ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ ЗАСОБАМИ АЕРОБІКИ

[bookmark: _Toc133988518][bookmark: _Hlk133987708]1.1. Основні закономірності фізичного та фізіологічного розвитку організму дітей молодшого шкільного віку
[bookmark: _Hlk133989722]Фізичний розвиток – це біологічний процес постання та змінювання природних морфологічних та функціональних властивостей організму протягом життя людини. Він є одним із складних показників здоров'я дитини, біологічної зрілості всіх систем її організму. "Фізичний розвиток" за В. Г. Ареф’євим, використовується у двох значеннях [4]: 
– як процес вікової зміни морфологічних і функціональних ознак організму;
 – як певне співвідношення основних розмірів тіла (довжини і маси та обхвату грудної клітки) на даний час.
Фізичний розвиток вважається найважливішою характеристикою здоров'я дитини. Він є ключовим показником здоров'я дитини, сукупність морфологічних і функціональних характеристик, що визначають фізичний стан дитини. На фізичний розвиток значною мірою впливають генетичні фактори та навколишнє середовище, хоча внесок кожного з цих факторів у фізичний розвиток вивчено недостатньо.
 Основним методом, який використовується для вивчення фізичного розвитку - антропологія, використовуються антропометричні вимірювання. Залежно від мети дослідження використовують різні методи.
Фізичний розвиток може бути гармонійним або дисгармонійним. Для його оцінки у нас є спеціалізовані таблиці, які враховують вік і стать. Остаточне визначення рівня фізичного розвитку має ґрунтуватися на оцінці постави, осанки, ніг та функціональних точок. Фізичний розвиток є складовою фізичної підготовленості людини. За допомогою вправ його можна спрямувати в найкращому для людини напрямку. Для людини забезпечення гармонійного балансу між формою та функціями тіла може покращити фізичну працездатність [2].
Фізичний розвиток змінюється протягом життя людини і визначається внутрішніми факторами, середовищем, соціальними умовами тощо. Структурна конфігурація відображається у функціональних характеристиках організмів.
 Високий і гармонійний фізичний розвиток позитивно впливає на загальний стан здоров'я людини, покращуючи фізичну працездатність та зовнішній вигляд. Непропорційний фізичний розвиток, наприклад недостатня фізична активність може призвести до ожиріння, поганого самопочуття та різних захворювань. Тому вивчення фізичного розвитку є однією з основних передумов раціональної організації фізичного виховання підростаючого покоління [5].
 Молодший шкільний вік - один з найважливіших періодів у процесі становлення особистості. У цей період закладаються і зміцнюються основи здоров'я та спортивного розвитку людини. Розвиваються якості необхідні для ефективної участі в різних формах рухової активності, які є умовами для активного і систематичного формування та розвитку інтелектуального потенціалу дитини [3, 6, 7]. Початок навчання в школі характеризується змінами у звичному розпорядку дня дитини, що супроводжуються збільшенням статичних елементів повсякденного життя через зниження м'язової сили, підвищеною захворюваністю та зниженням фізичної працездатності [4].
 Слабка фізична підготовка дітей ускладнює включення дітей-першокласників в новий для них режим школи. Цей режим відрізняється збереженням довготривалого статичного положення тіла, а тобто довге сидіння за партою, а також інтелектуальною навантаженістю. До того ж, сидіння за партою в одній і тій самій позі дає навантаження на певну групу м'язів та викликає втому. Це ж спричиняє зниження працездатності м'язів і тягне за собою плоскостопість, порушення постави і затримку розвитку моторики.
 Наявність цих порушень у школярів однозначно відображається на їх успішності в навчанні. Діти швидко втомлюються і часто відволікаються на уроках, що підводить до погіршення пам'яті і засвоєння матеріалу.
 Останні роки досліджень науковців щодо фізичного розвитку надають суперечливі дані.
[bookmark: _Hlk133989925]Порівнюючи результати досліджень В.А.Гамбурцева з дослідженнями Д.Л.Костіна, Г.А. Горяної можна сказати, що у сучасних дітей згини хребта, особливо грудний кіфоз, виражені більше, збільшення кута згину призводить до більшої сутулості. Тому тема правильної постави у дітей залишається актуальною, але готовність вчителів фізичного виховання початкової школи з питання формування правильної постави зовсім не відповідає сучасним вимогам. Методи, що використовуються вчителями на уроках фізичного виховання щодо формування постави більше спрямовані на розвиток фізичних якостей, а не на формування постави і профілактику її порушень. [4]
[bookmark: _Hlk133987894] Занепокоєння серед спеціалістів викликає надзвичайне збільшення дітей з порушеннями постави. Деформація хребта виникає найчастіше від 7 до 9 років. В 16 – 17 років вони набувають вираженості, а вже в 25 цю деформацію важко виправити. Виникнення сколіозу викликає незворотні зміни в різних системах внутрішніх органів. Профілактика сколіозу більш ефективна, ніж саме лікування.
Дівчата та хлопчики одного віку, від 8 до 10, відзначаються схожими тенденціями та особливостями змін функціональних показників. Це пов'язано із різними темпами морфологічного та функціонального дозрівання, зниженням з віком фізичної активності та неадекватністю навантажень. Це підтверджує дані інших дослідників про те, що діти мають високу аеробну продуктивність і низьку анаеробну продуктивність, причому аеробна продуктивність стабілізується, а анаеробна зростає протягом шкільних років. Інша тенденція полягає в тому, що у віці від 8 до 10 років більшість досліджуваних систем організму знаходяться на нижчому рівні, ніж вони повинні бути. Головною особливістю є те, що існують певні відмінності у віці, в якому певні системи організму функціонують гірше у представників певних типів статури.

1.2. Аеробіка як засіб розвитку фізичних якостей учнів молодшого шкільного віку
Цивілізовані країни вважають здоров'я людини найвищою цінністю. А однією з характеристик суспільного розвитку - увагу до здоров'я.
Сьогодні здоров'я українського населення викликає занепокоєння суспільства. Особливо занепокоєння викликає здоров'я сучасний дітей та підлітків.
[bookmark: _Hlk133990281]Незважаючи на численні дослідження, спрямовані на вирішення проблем громадського здоров'я, стан здоров'я молодих українців стрімко погіршується. Науковці попереджають, що нинішня тенденція погіршення фізичного стану дітей є поширеною в Україні, і ця ситуація загрожує не лише системі освіти, а й національній безпеці [37].
Не тільки в нашій країні, а й в усьому світі фізична культура визнана одним із ключових чинників формування, збереження та зміцнення здоров'я людини: згідно з Національною стратегією з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року "Рухова активність - здоровий спосіб життя - міцне здоров'я", прийнятою в лютому 2016 року (Указ Президента України № 42/2016 від 09.02. 2016), "Рухова активність є чинником, що формує та стимулює систему здорового способу життя, важливим для фізичного розвитку, фізичної підготовленості, профілактики надмірної ваги та ожиріння, зниження ризику серцево-судинних захворювань, діабету, остеопорозу, деяких форм раку, депресії Корисно для. Рекреаційна фізична активність також сприяє загальному економічному та соціальному розвитку".
[bookmark: _Hlk133990392]На ранніх етапах життя відбувається основне формування здоров'я люди під час психічного розвитку та активного фізичного становлення [23].Але оскільки людина постійно змінюється, а формування здоров'я підлягає контролю все життя. Особливо в критичні періоди розвитку під час дії зміни онтогенетичних програм, зміни гормонального статусу і організм, як система, перебуває в нестійкому стані [5].
Період молодшого шкільного віку є одним із таких критичних в житті людини. Адже цей час закінчення формування фізіологічних функцій організму співпадає із соц. змінами [16, 22]. 
На думку науковців вік від 6 до 10 років це період, який є найсприятливішим для формування фізично функціональної основи майбутнього потенціалу індивіда [33, 38].
[bookmark: _Hlk133990567]Однак наукові дослідження показують, що діти, які вже відвідують початкову школу, мають нижчий рівень фізичного здоров'я та фізичної підготовленості, нижчий фізичний розвиток або поганий баланс, а також вищу захворюваність, що характеризується наступними ознаками. [37]  Ці категорії є складовими фізичного здоров'я [29]. Тому вирішувати проблему вдосконалення конституції необхідно вже з молодшого шкільного віку.
Фахівці в галузі педагогіки та медицини зазначають, що сучасна система освіти в Україні, яка характеризується збільшенням обсягу та інтенсивності навчальної діяльності, спричиняє надмірне розумове та емоційне навантаження на дитячий організм [5, 13, 16]. Дослідження показали, що організація та умови навчально-виховного процесу в закладах освіти негативно впливають на фізичне та психічне здоров'я. Інтенсифікація та нераціональна організація навчального процесу в умовах гіподинамії та невідповідності методів навчання віковим і психологічним особливостям учнів мають драматичні негативні наслідки для здоров'я підростаючого покоління. [18, 21]
Дослідження також свідчать про те, що рівень рухової активності дітей молодшого шкільного віку знизився через надмірну кількість навчальних предметів. Сучасні ж дослідження підтверджують, що основними причинами зниження рівня підготовленості, часті захворювання, розвиток хронічних захворювань є зниження рівня рухової активності та неефективна організація фізкультури.
На думку фахівців, до напрямів вирішення проблеми підвищення фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку належить удосконалення нормативної та програмної бази фізичного виховання [18, 21, 22, 31]. Багато авторів з успіхом досліджували впровадження систематичної педагогічної системи контролю компонентів фізичної підготовленості дітей.
Одним із найефективніших шляхів підвищення фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку є використання в процесі фізичного виховання методик і технологій моделювання здоров'я, розроблених на основі сучасних фітнес-систем. 
На нашу думку, найбільш ефективним є використання логічного поєднання аудиторних, шкільних та позааудиторних форм діяльності у процесі фізичного виховання.
Так, як в Україні відсутній належний інвестиційний клімат та недостатньо бюджетного фінансування закладів освіти з одного боку, з іншого тенденцією до заниження рівня стану школярів. Існує необхідність у розробці здоров'я формуючих технологій у фізичному вихованні. [37]
Аналіз розвитку сучасної системи фізичного виховання в Україні свідчить, що фахівці в цій галузі постійно шукають шляхи підвищення ефективності процесу фізичного виховання. Науковцями розроблено та впроваджено низку сучасних інновацій, спрямованих на оновлення формату, змісту та методів фізичного виховання в роботу навчальних закладів.
Проведено низку наукових досліджень з метою впровадження фізкультурно-оздоровчих, здоров'язбережувальних та здоров'яформувальних технологій у процес фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку. На думку авторів, використання описаних технологій підвищує рівень фізичного здоров'я, фізичної підготовленості тощо та позитивно впливає на показники фізичної підготовленості школярів. Хоча ця думка є слушною, було помічено, що більшість досліджень з апробації нових технологій у ФВ дітей молодшого шкільного віку спрямовані на покращення лише фізичної складової здоров'я. У більшості досліджень відсутній системний підхід до проблеми здоров'я дітей, який передбачає цілеспрямований вплив на всі складові - фізичну, психічну та соціальну.
[bookmark: _Hlk133990944] Згідно з сучасною науковою думкою, фахівці розглядають людину як біоенергетичну/інформаційну систему, що поєднує в собі фізичний, психічний і духовний аспекти. Система - це сукупність елементів і зв'язків між ними, які функціонують як єдине ціле і мають єдине функціональне призначення [4]. Принцип визнання людини єдиною системою дозволяє стверджувати, що порушення в одному аспекті здоров'я неминуче призведе до порушення в усій системі. Сучасні дослідження показали, що тривалі стани занепокоєння, тривоги і стресу можуть погіршити фізичне здоров'я людини. 
Дане дослідження присвячене розробці моделі фізичної підготовленості дітей молодшого шкільного віку, яка системно впливає на фізичну, соціальну та психічну складову здоров'я, а також забезпечується раціональним використанням системи сучасних форм, методів оздоровчої роботи.
[bookmark: _Hlk133990979][bookmark: _Hlk133990968][bookmark: _Hlk133990967]Для покращення здоров'я учнів загальноосвітньої школи впроваджено раціональне поєднання традиційних та інноваційних засобів фізичного виховання. Новітнім засобом для цього є аеробіка. Було проведено аналіз можливості використання у процесі ФВ молодших школярів елементів сучасних фітнес програм, популярних серед різних верств населення. Ретельний аналіз наявних в науковій літературі досліджень та аналіз думки експертів засвідчив, що великий потенціал щодо використання в ФВ молодших школярів має система аеробіки.
Підставою для такого висновку є: 
·  зростання всесвітня популярність фітнес-програм, розроблених на основі використання аеробіки; 
· наявність аеробіки з метою позитивного впливу на різні елементи здоров'я людини. Про ефективність використання свідчать численні національні та міжнародні дослідження; 
· економічна ефективність використання аеробіки не потребує додаткового обладнання, інвентарю чи великих приміщень; 
 Фітнес-програми на основі аеробіки дуже популярні в усьому світі. Аеробіка - це унікальна система тренувань, яка приносить користь усім елементам здоров'я.
Заняття аеробікою підвищують рівень фізичної підготовки та фізичного здоров'я, покращують самопочуття і сприяють поліпшенню психологічного та емоційного стану. 

[bookmark: _Toc133988519][bookmark: _Hlk133987880][bookmark: _Hlk133988059]1.3. Механізми оздоровчої дії фізичних вправ з елементами аеробіки
Вплив самостійних занять фізичною культурою на рівень ФС молодших класів вивчали А. В. Віднюк та О. О. Власюк [9]. А. В. Віднюк розробив технологію самостійних занять фізичними вправами, основами якої є створення на уроках фізичної культури умов, що сприяють самовихованню та самовдосконаленню школярів, залучення їх до практичної, інструкторської діяльності на уроках фізичної культури. О. О. Власюк обґрунтовано зміст самостійних занять на основі сюжетно-образного підходу, які сприяють формуванню психологічної мотивації школярів до занять фізичною культурою. Автор доводить ефективність залучення дітей віком 7 років до самостійних занять фізичними вправами з метою підвищення рівня їх фізичної підготовленості та фізичного здоров’я.
З   метою   підвищення   рівня    фізичного    стану    дітей    5–7    років О. О. Ветошкіна [8] пропонує переважне використання вправ аеробного характеру. Методика оцінки фізичного стану дітей, запропонована автором ґрунтується на визначенні інтегрального показника фізичного стану дошкільника, що характеризує «фізкультурну» готовність дитини до навчання в школі.
Фахівці в галузі фізичного виховання довели, що підвищення фізичного стану дітей молодшого шкільного віку можливо тільки при комплексному підході до його оцінки, з подальшою розробкою заходів удосконалення процесу фізичного виховання [5, 12, 24].
Нині в Україні інтенсивно розвиваються фізкультурно-оздоровчі технології. На думку М. М. Булатової [3] поняття «фізкультурно-оздоровча технологія» об’єднує процес використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях і наукову дисципліну, котра розробляє й удосконалює основи методики побудови фізкультурно-оздоровчого процесу.
Практичним проявом фізкультурно-оздоровчих технологій у фізичному вихованні є різні фітнес-програми. Широкого розповсюдження набули фітнес-програми, засновані на використанні видів рухової активності аеробної та силової спрямованості, фітнес-програми, засновані на використанні оздоровчих видів гімнастики, а також програми, які поєднують у собі різні види рухової активності. Одним із видів фітнес-програм, заснованих на оздоровчих видах гімнастики є аеробіка
[bookmark: _Hlk133989922]У багатьох "аеробіка" асоціюється з досить чітким стереотипом. Це група жінок у плавальних костюмах, які одночасно виконують фізичні вправи і, звісно ж, прагнуть схуднути. Однак це лише частина правди. Існує також загальна аеробіка, лікувальна аеробіка та аеробіка для дітей. [29]
І справді спочатку аеробіка була вправою для жінок, і її головним популяризатором стала американська актриса Джейн Фонда. Завдяки їй про цей вид спорту дізнався весь світ. Американська акторка Джейн Фонда значно розвинула танцювальну аеробіку, перевівши танцювальні вправи під музику у формат уроку; 1979 року вона відкрила першу студію аеробного танцю в Беверлі-Гіллз.
У 1980-х роках аеробіка набула популярності в усьому світі у зв'язку з боротьбою за стрункішу фігуру. Фестивалі та змагання з аеробіки стали проводити в Європі, США, Азії та Південній Америці. Однак аеробіку винайшла не вона, а американський фізіолог Кеннет Купер у 60-х роках минулого століття. Однак його книжки та допотопна методика були визнані тільки серед лікарів і спортсменів. Лише за пропозицією всесвітньо відомих артистів і красивих жінок аеробіка стала популярною.
Аеробіка, життя завдяки кисню (переклад з грецької) - це науково-обґрунтована та збалансована програма насичення організму киснем для укріплення серцево-судинної системи та опорно-рухового апарату людини. Основна мета аеробіки - поліпшення фізичного здоров'я. Тому вона рекомендується всім, хто хоче зберегти своє тіло красивим, яскравим, енергійним і здоровим, незалежно від віку та початкового стану здоров'я.
Автор аеробного режиму функціонування м’язів людини американський медик Кеннет Купер, він пояснює нове захоплення людства аеробним режимом. При цьому здобуття енергії в м’язах відбувається завдяки кисню, що надходить через легені в кров і дає можливість витримувати навантаження тривалий час. [31]
До аеробіки відносяться: ходьба, біг, плавання, катання на ковзанах, лижах, велосипеді, і інші види рухової активності. Виконання танцювальних вправ та загальнорозвиваючих, об'єднаних в один комплекс, стимулює роботу дихальної та серцево-судинної системи.
Звідси і пішло, що виконання різноманітних програм під музику з танцювальною спрямованістю почали називати “аеробікою”. Під час занять аеробікою прискорюються всі обмінні процеси. Спортивні фізіологи давно встановили, що фізичні вправи чинять позитивний регулювальний вплив на гормональну систему людини. Спеціальні вправи на витривалість (наприклад, біг на довгі дистанції в повільному темпі) і командні тренування стимулюють роботу надниркових залоз і гіпофіза, через які здійснюється вплив на білковий, жировий, вуглеводний, водний і сольовий обмін. Гормони також мають протизапальну дію та впливають на настрій людини.
Активні види спорту, зокрема аеробіка, забезпечують надійне функціонування ендокринної системи, що означає, що тіло і розум енергійні та здорові. За допомогою аеробіки легко усувається втома, що виникає після розумової діяльності. Фізичні вправи як засіб позитивного відпочинку відновлюють тонус нервової системи. Мозок і м'язи функціонально інтегровані. М'язи не можуть скорочуватися без нервів. Коли виникають імпульси й мозок ізолюється від впливу м'язів, він швидко втрачає збудження, навіть якщо має достатнє кровопостачання.
[bookmark: _Hlk133988236] Спортивна аеробіка – це спорт, в якому виконуються безперервні і високо інтенсивний комплекс вправ. Ці комплекси включають поєднання ациклічних рухів зі складною координацією. Основу цих вправ складають традиційні для аеробіки базові крови. Спортивна аеробіка виникла на основі оздоровчої. [18]
Аеробіка не має гендерної приналежності, нею можуть займатися як хлопчики, так і дівчатка. Кожен може знайти для себе щось цікаве і корисне. Наприклад, вправи, що вимагають артистичних і красивих рухів, більше підходять дівчаткам, а складні вправи, що демонструють витривалість і силу, більше подобаються хлопчикам. Але і зворотне теж вірно. 
Цей вид спорту може принести дітям багато користі. По-перше, цей вид спорту м'яко і ненав'язливо вчить їх любити активний, рухливий спосіб життя, а не сидіння перед монітором комп'ютера.
· [bookmark: _Hlk133988234]Тренування проходять у групах, де діти знаходять однолітків-однодумців, спілкуються і розвивають комунікативні навички. 
· Вправи знижують імовірність дитячого ожиріння та серцево-судинних проблем. Активний рух стимулює обмін речовин і спалює жир. У результаті діти ростуть сильнішими, здоровішими, стрункішими і красивішими. 
· Заняття в групах аеробіки особливо важливі для дітей дошкільного та молодшого шкільного віку, яким необхідно вивільняти багато енергії в організмі і яким нікуди подіти надлишки енергії. 
· Зокрема, дітям дошкільного та молодшого шкільного віку нікуди подіти надлишок енергії, тож розсіювання енергії за допомогою фізичних вправ допомагає їм стати спокійнішими, пильнішими та зосередженішими. 
· Аеробіка допомагає розвинути самоконтроль, витривалість і силу волі. 
· Особливо важливо займатися в команді, щоб дитина могла сприйняти командний дух. Це полегшує завдання знаходження спільної мови з будь-яким колективом у школах.

[bookmark: _Toc133988520][bookmark: _Hlk133988064]1.4. Роль та значення музичного супроводу під час занять заеробіки на організм дитини
Музика, як і будь-який інший засіб, може впливати і створювати настрій. Усю музику можна розділити на таку, що активізує, тонізує, розслабляє і заспокоює. Доведено, що музика покращує якість рухів. Вона може розвинути почуття експресії, ритму, координації та позитивне творче ставлення до музики. Вона може принести справжнє естетичне задоволення. Контакт із музикою дає змогу висловити свій зміст і поведінку. Доведено, що музика справляє позитивний вплив на психологічний та емоційний стан дітей шкільного віку. Музика може зробити дітей щасливими або сумними, збудженими або заспокоєними. Доведено, що музика покращує успішність дітей у класі та створює розслаблювальне тло. [18]
Давно відоме використання музики з ціллю оздоровлення. Вона сприймається не тільки на слух, а й іншими системами та аналізаторами. Здійснює вплив активні біологічні точки, досягає кожної клітини тіла та впливає на життєдіяльність організму. Отже, можна сказати, що музика це невичерпне джерело впливу не тільки на розвиток психологічного, а й фізичного здоров'я. Доведено науковцями, що музика є відмичкою до імунної системи та до адаптаційних систем.
Дошкільний вік - це період найбільшого накопичення музичних вражень та інтенсивного розвитку музичного сприйняття. Діти знайомляться зі світом музики, залюбки беруть участь у музичній діяльності та виявляють інтерес до пов'язаних із музикою занять (співу, танців, ігор), якщо вони добре структуровані.
У школах заохочуються всі види музичної діяльності, що розвивають музикальність дітей. Сучасна педагогіка вказує на важливість використання різних форм і видів музичної діяльності для загального розвитку і виховання дітей та формування різних психічних якостей. При цьому наголошується на взаємозв'язку між слуханням і грою на інструментах, а також між слуханням і ритмічним рухом. Темп музичного розвитку визначається впливом і використанням музичних технік у дитинстві. Усі діти без винятку мають бути піддані шкільному музичному вихованню.
Коли дитина рухається під музику, то сприймає звуковисотні рухи, тобто мелодію-тему. Дитина цілісно сприймає музичний твір, сприймаючи виразність ритму музики і не може не реагувати починаючи рухатись. Наприклад, різна швидкість і зміна темпу музики, викликає бажання змінити і темп руху. Діти добре передають в ходьбі і оплесками малюнок мелодії. Зміна форми твору, пропозицій і частин викликає у дітей бажання внести зміни і в рухи, так дитина передає емоційний характер музичного твору. Займаючись у колективі ровесників, коли заняття проводяться у формі гри, діти відчувають радість. Тому заняття повинні проводитися так, щоб доставляти дітям задоволення, також педагог має проводити його бадьорим, веселим тоном.
Під час навчання дітей, не можна знижувати їхнього настрою, але й не потрібно занадто зловживати поясненнями у формі оповідей, адже це відволікає і знижує їх увагу від виконання вправ. У дітей повинний бути рівний настрій. Він має бути спокійним, веселим та при цьому з серйозним ставленням до вправ. Також багато залежить від інтонації та виразу обличчя вихователя. [31]
Діти дошкільного віку дуже легко збуджуються, тому не можна перевантажувати емоціями. Краще використовувати спосіб чергування вправ. Потрібно чергувати вправу, що підтримує емоційний тонус з тією, яка вимагає зосередження. Цей спосіб урівноважує тонус дітей.
[bookmark: _Hlk133988087]Особливе значення для поєднання рухів з музикою має темп, він впливає насамперед на інтенсивність виконання вправ з аеробіки. Крім знань про музичні характеристики, потрібно уміти поєднувати музику з різними рухами і підбирати супровід до окремих вправ, до кожного блоку занять.
Отже, музика займає центральне місце в заняттях з аеробіки. Для комплексів аеробіки потрібно підбирати супровід в пісенно-танцювальному жанрі, легкого естрадного характеру. Дітям молодшого шкільного віку рекомендується використовувати для занять музичні твори з простою мелодією і чітким ритмом.
Завдання музичного супроводу в комплексах аеробіки на уроках фізичної культури: 
· [bookmark: _Hlk133988083] Регулювання психоемоційного стану, забезпечування уваги, навчання та пам'яті, підтримка високої працездатності, створення життєвого тонуса і настрою у дітей.
·  Розвиток відчуття ритму у дітей. 
·  Підвищення фізіологічної дії комплексів аеробіки на дитячий організм. 
· Вплив на естетичне виховання і культурі поведінки.
[bookmark: _Toc133988521] При виборі музики для аеробіки потрібно враховувати вікові особливості і підготовленість учнів. На початку та в кінці комплексів аеробіки потрібно подавати вчасно команди. Музичний супровід також допомагає виконувати вправи чітко і гарним настроєм. 
Основні вимоги щодо техніки безпеки під час виконання комплексів вправ з елементами аеробіки
Зазвичай заняття з аеробіки призводять до навантаження м'язів та зв'язок. Перш за все, щоб уникнути травмування, потрібно правильно побудувати саме заняття і дотримуватися дисципліни. Також спричинити травмування або пошкодження під час тренувань може неякісна розминка.
Найпоширенішими пошкодженнями є [22]:
1. Розтягування та розриви.
2. Хронічні вивихи.
3. Ушкодження суглобів.
4. Больові відчуття у попереку.
Щоб запобігти травмам або пошкодженням під час занять аеробікою, перед тренуванням провести спеціальну розминку, щоб розігріти м'язову систему і “запустити” механізм доставки енергії. Ретельний контроль стану фізичної форми лицьових м'язів і їхньої реакції на стрес, а також дотримання дієти й режиму харчування можуть допомогти запобігти травмам і пошкодженням.
 Методичні вимоги. Кожен з учнів повинен надати вчителю довідку - дозвіл від лікаря на цей вид оздоровчої підготовки. Рівень здоров'я та фізичної підготовки дитини має бути достатнім для успішного виконання тренувальних завдань. Якщо фізичний стан не відповідає вимогам програми, може бути запропонована більш поміркована програма тренувань. [38]
Санітарно-гігієнічні. Учні повинні бути вдягнені у відповідну спортивну форму: кросівки на м’якій пружній підошві та легкий спортивний костюм, або костюм для аеробіки. Форма повинна бути відповідного розміру і не повинна заважати при рухах.
Симптоми, при яких слід перервати виконання вправ:
· [bookmark: _Hlk133988079]Прискорення пульсу(тахікардія)
· Екстрасистолія (позачергове скорочення серцевого м'яза)
· Слабкий пульс
· Рідкий пульс
· Дезорієнтація у просторі
· Запаморочення 
· Головокружіння 
· Біль в грудній клітині
· Втрата координації 
· Підвищення тиску
· Нудота 
Безпека у фізичному вихованні є ключовим елементом у забезпеченні благополуччя та фізичного здоров'я. Вона є одним із чинників забезпечення благополуччя та фізичного здоров'я тих, хто займається. У процесі організації занять аеробікою забезпечення безпеки є обов'язком викладача (технічного персоналу та керівництва закладу), суворо дотримуватися до, під час і після заняття.




[bookmark: _Toc133988522]РОЗДІЛ II
МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

[bookmark: _Toc133988523]2.1.Методи дослідження
[bookmark: _Hlk133988256]Для вирішення поставлених у роботі завдань використовувалися наступні методи досліджень: 
· [bookmark: _Hlk133988246][bookmark: _Hlk133988268]теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та документальних матеріалів;
· [bookmark: _Hlk133987928]педагогічне  спостереження;
· тестування;
· педагогічний експеримент;
· методи математико-статистичної обробки даних.
2.1.1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та документальних матеріалів.
Вивчення сучасних вітчизняних і зарубіжних джерел інформації дало змогу зрозуміти загальний стан проблеми та сприяло встановленню актуальності теми дослідження, постановці цілей і завдань, вибору відповідних методів дослідження. Аналіз друкованих та електронних джерел дав змогу систематизувати наукові дослідження та методичні положення щодо можливості використання аеробіки для поліпшення компонентів фізичного стану школярів у процесі фізичного виховання. 
2.1.2. Педагогічне спостереження.
Педагогічне спостереження проводилося на уроках фізичної культури під час тестування фізичної підготовленості з метою контролю за ходом та виконанням педагогічного експерименту. Об'єктами спостереження були методи, засоби навчання та виховання, кількісна сторона процесу.
2.1.3. Метод тестування.
Контрольне тестування передбачало проведення тестів та фіксацію результатів. Для цьому використовувалося наступні контрольні вправи:
1. Для визначення розвитку гнучкості: нахил вперед сидячи (для вимірювання активної гнучкості хребта та тазостегнових суглобів, вимірюється в див.) та ггімнастичний міст (см).
2. Для визначення розвитку силової витривалості:
· згинання і розгинання рук в упорі лежачи опорою руками об підлогу (кількість разів);
· піднімання тулуба з положення лежачи на спині (кількість разів).
2.1.3. Педагогічний експеримент.
Педагогічний експеримент - це науково розроблений експеримент, суть якого полягає у спостереженні процесу, що вивчається, в точно організованих і продуманих умовах, щоб цей процес можна було контролювати і відтворювати щоразу в аналогічних умовах
2.1.4. методи математико-статистичної обробки даних.
Результати дослідження опрацьовувалися за допомогою загальноприйнятих методів математичної статистики. Обчислювалися і визначалися такі показники: середня арифметична величина (М); стандартне відхилення (m). Достовірність відмінностей у порівнянні міжгрупових даних оцінювалася за t - критерієм Стьюдента.
[bookmark: _Toc133988524]2.2. Організація дослідження.
Перший етап дослідження включав детальний аналіз сучасних літературних джерел, вивчення науково-теоретичних і методичних аспектів фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах, визначення мети, завдань, об'єкта і предмета дослідження, розробку дослідницького проекту та створення індивідуальних дослідницьких карт, протоколів та анкет.
На другому етапі дослідження за допомогою експерименту було перевірено ефективність використання моделі організації фізичного виховання молодших школярів на основі застосування елементів аеробіки.
На третьому етапі результати, отримані в ході досліджень, були оброблені методами, оформлено висновки та практичні рекомендації, щодо використання засобів аеробіки.


[bookmark: _Toc133988525]РОЗДІЛ III
АНАЛІЗ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕННОСТІ МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ З  ЗАСТОСУВАННЯМ ЗАСОБІВ АЕРОБІКИ

3.1. Особливості організації та методика проведення занять з елементами аеробіки
Більшість авторів надають перевагу лише одному з видів аеробних програм (здебільшого фітнес, шейпінг, фітбол-аеробіка, степ-аеробіка тощо). Тоді як загальновідомим є факт, що кожна з цих аеробних програм окремо має специфічний акцент фізичного навантаження і не застосовує усі резерви організму, розвиває його однопланово. Саме тому при побудові нашої методики застосування аеробних технологій на заняттях з молодшими школярами ми розробляли програму з комбінованими формами аеробіки.
Опис змісту розділів програми.
Розділ 1 Основні види рухів.
До основних рухів аеробіки відносять ходьбу, біг, стрибки, вправи на рівновагу. Навчання цим рухам сприяє освоєнню дітьми техніки базових елементів аеробіки [26].
Навчати основним рухам потрібно кожному занятті. В одне заняття обов'язково включається три основні види руху, повторюючи їх у певній послідовності, ускладнюючи та варіюючи через невеликі інтервали часу [32, 28].
Освоєння дітьми програмного матеріалу планується за схемою, запропонованою Л.І. Пензулаєвої [36]:
в перший тиждень кожного місяця розучують вправи в рівновазі, повторюють вправи у стрибках та закріплюють вправи у бігу;
у другий тиждень – для навчання використовують вправи у стрибках, а повторюють та закріплюють уміння у бігу та ходьбі;
у третій тиждень – розучують вправи у бігу, а повторюють та закріплюють стрибки та рівноваги;
на четвертий тиждень – навчають ходьбі, а закріплюють рівноваги та стрибки.
Детальний опис основних видів рухів та їх варіацій, що використовуються, наведено в таблицях 1-4 Додатка А .
Розділ 2 Основні базові кроки та рухи рук.
Аеробіка складається із базових кроків, на основі яких складаються танцювальні комбінації. Прості кроки використовуються на початку заняття (на розминці), складні кроки в основній частині заняття [31, 50, 23]. На початковому етапі навчання, в якому беруть участь діти з 4-х років, рекомендується використовувати прості кроки, у міру освоєння навчального матеріалу кроки ускладнюються, поєднуються з рухами рук, тулуба, голови до простих додаються альтернативні кроки [59]. Детальний опис елементів, що використовуються, наведено в таблиці 5 додатка А.
Розділ 3. Загальнорозвиваючі вправи.
При складанні комплексів загальнорозвивальних вправ дотримуються анатомічного принципу (згори донизу). Загальнорозвиваючі вправи сприяють поступовому залученню організму до діяльного стану, підвищенню життєвого тонусу [39, 29]. Тому застосовуються у підготовчій частині заняття (розминці) та у заключній частині (заминці). Перша група вправ спрямована на розвиток та зміцнення м'язів плечового пояса та рук. Вони сприяють зміцненню м'язів грудної клітки та її розширенню, тренуванню дихальної системи, серцевої мускулатури, випрямленню хребта, удосконаленню дихання. Важливу роль цієї групі вправ грають вправи для м'язів обличчя, очей, рук. Дитині пропонується посміхнутися, насупитися, висунути мову, надути щоки, показати, як задувають сірник, зобразити поцілунок і т.д.
До кожного комплексу вправ для плечового пояса включаються вправи для пальців та кистей рук. Вплив мануальних (ручних) процесів на розвиток мозку людини було відомо ще в II ст. до н.е. в Китаї. Фахівці стверджували, що ігри за участю рук і пальців (типу нашої «Сороки-білобоки» та ін.) приводять у гармонійні стосунки тіло та розум, підтримують мозкові системи у чудовому стані.
Інша група загальнорозвиваючих вправ використовується розвитку та зміцнення м'язів тулуба – впливає на формування правильної постави, сприяє розвитку гнучкості хребта (нахили вперед, убік, повороти, обертання тулуба). Важливі в аеробіці вправи для розвитку та зміцнення м'язів ніг та черевного преса, які сприяють зміцненню м'язів черевного преса, запобіганню внутрішніх органів від струсу, перешкоджають застою крові у венозних судинах.
Загальнорозвиваючі вправи виконуються з вихідних положень стоячи, сидячи та лежачи [47, 32, 14].
Розділ 4. "Ігровий стретчинг".
"Ігровий стретчинг" - це комплекс статичних розтяжок. Їх можна віднести до тривалих творчих ігор, тобто до таких, які діти можуть грати довгий час. Вправи такого типу носять близькі та зрозумілі дітям назви тварин або імітаційних дій та виконуються по ходу гри. Вправи виконуються дітьми самостійно, без дії з боку. Вони доступні всім, кому лікарі не забороняють займатися загальнофізичною підготовкою і розраховані на залучення в роботу всього організму, включаючи психіку.
Як і будь-яке заняття гімнастикою, стретчинг ґрунтується на чергуванні напруги та розслаблення м'язів, при цьому навантаження на все тіло дитини має бути рівномірним. Сюди входять вправи:
    для м'язів живота (прогин назад); для м'язів спини (нахили вперед);
    для зміцнення хребта (повороти); для м'язів тазового пояса;
    для зміцнення м'язів ніг; для стоп;
на рівновагу.
 Кількість рухів та варіації підбираються відповідно до теми та підготовленості дітей. Рухи підпорядковуються відповідному музичному ритму. Найкраще, якщо обрана музика буде стилістично однорідною. Наприклад, якщо це казка про «морську зірку», бажано підібрати морську тематику. У процесі занять діти навчаються швидко перемикати увагу. Зробивши вправу, сідають у вихідну позицію (обов'язково з прямою спиною) та слухають початок наступного руху, продовження казки, описані у програмі «Хореографічне виховання та навчання дітей дошкільного віку». Опис вправ партерного екзерсису наведено у таблиці 6 (додаток А).
Розділ 5. Танцювальні елементи
Елементарні танцювальні вправи цілком посильні навіть молодшим школярам та їх доцільно вивчати на початковому етапі навчання з 6-ти років. Розучувати танцювальні вправи слід здебільшого заняття, удосконалювати у вступній чи заключній частинах. Багато танцювальні вправи виконуються з виворітних і напіввиворітних позицій. З дітьми молодшого шкільного віку виворотні позиції використовуються тільки в тому випадку, якщо це дозволяють природні дані [41]. Природно, перш ніж навчати таким вправам, дошкільнят треба ознайомити з позиціями класичного танцю.
Поєднання базових вправ із елементами танців є основою для побудови простих та складних танцювальних комбінацій.
а) Елементи класичного танцю.
Класичний танець є фундаментом хореографії, знаючи основи, класичного верстата, можна опанувати всі жанри танцювального мистецтва. Приступаючи до вивчення танцювальних вправ, слід познайомити дітей із правильною постановкою постави. Потім із позиціями ніг рук класичного танцю. В аеробіці використовуються невиворітні позиції ніг [2]. Навчання елементам класичного танцю дітей дошкільного віку здійснюється поетапно, використовуючи ігрові прийоми (ігри – танці, ігрові вправи).
Зазначимо, що діти дошкільного віку мислять образами і не можуть зрозуміти логіки і конкретності законів руху[12]. Тому потрібно сформувати необхідні звички та навички на емоційному рівні, граючи з ними в ті чи інші образи. Важливо знайти потрібні слова, образні приклади, щоб відійти від «технократичного» підходу, і наблизиться до смислового та образного сприйняття та відчуття. У своїй програмі ми пропонуємо для використання на заняттях наступні теми: «Зернятко, квітка та вітерець», «Заводна лялька», описані в програмі «Хореографічне виховання та навчання дітей дошкільного віку».
б) Елементи історико-побутового та народного танцю.
До елементів історико-побутового та народного танцю відносяться: галоп, який служить для переходу від одних танцювальних елементів до інших та для динамічного завершення танцю; крок польки – музичний розмір 2/4 (один такт руху); полонез - музичний розмір 3/4 (один такт на рух); вальс, навчання якого доцільно починати з навчання кроку вальсу вперед (назад); падеграс - музичний розмір 3/4 (один такт на рух).
г) Елементи бального танцю.
Вивчення танцювального репертуару рекомендується розпочати з історико-побутового танцю, який дає змогу простежити за розвитком бального танцю, виявити його коріння у народній творчості [41]. А також з дитячих бальних танців, оскільки доступність рухів та простота композицій дозволяють освоїти їх швидко[52].
До них відносяться:
– диско-танці – використовуються елементи сучасного танцю у стилі
«диско», адаптовані для дітей дошкільного віку – «Граємо на піаніно», «Автодром», «Локомотив», «Прання», «Сударушка», «Кадриль» та ін;
 – танець джаз-модерн – з огляду на складність використовуються для дітей дошкільного віку (третій рік навчання), розучуються найпростіші елементи хіп-хоп – аеробіки, елементи танцю джаз-модерн, латинаеробіки та ін.
На наш погляд, починати навчання елементам сучасного танцю, доцільніше з диско-танців, а коли у дітей сформується координація рухів, пластичність (старший дошкільний вік), переходити на танці джаз-модерн. Розучувати основні елементи танцю джаз-модерн рекомендується з 6-ти років, включати їх у розминку та основну частину заняття (танцювальні комбінації).
Крім основних розділів у програмі дається опис рухомих ігор, їх класифікація та використання на заняттях аеробікою; пропонується планування занять аеробікою; дано методичні рекомендації щодо підготовки та проведення занять.
Таким чином, програма:
– розроблено відповідно до педагогічних принципів та принципів фізичного виховання в ДНЗ, таких як систематичності та послідовності, доступності, міцності, наочності, науковості, відносного оптимального поєднання наочних, словесних та практичних методів;
– спрямована на вирішення сукупності оздоровчих, освітніх, розвиваючих та виховних завдань та передбачає реалізацію у різних формах рухової активності в ДОП;
– розрахована на поетапну реалізація, та передбачає 3 етапи її освоєння – від 4 до 5 років, від 5 до 6 років та від 6 до 7 років, що дозволяє навчати дітей-дошкільнят з урахуванням їх вікових та індивідуальних особливостей.
- Складається з 5 розділів - основні базові кроки; загальнорозвиваючі вправи; танцювальні елементи, що включають елементи класичного, бального, народного та історико-побутового танцю, танцю джаз-модерн; партерний екзерсис; рухливі ігри та ігрові вправи.

3.2. Визначення фізичної підготовленості молодших школярів на основі використання засобів аеробіки
[bookmark: _Hlk133991571]Для всебічного вивчення фізичного стану дітей молодшого шкільного віку було використано різноманітні методи дослідження, включно з теоретичним аналізом і синтезом науково-методичної літератури та матеріалів, соціологічними методами дослідження, педагогічними методами дослідження, фізіологічними методами дослідження та психологічними методами.
Експериментальне дослідження було проведено на базі середньої школи м. Києва. Мета експерименту – виявити, як аеробіка впливає на фізичний розвиток молодших школярів. Терміни проведення дослідження – з грудня 2022 року до березня 2023 року.
В експериментальному дослідженні брали участь учні 2- класів, вік учнів – 7-8 років. Для проведення дослідження було обрано дві групи школярів – експериментальна (ЕГ) та контрольна (КГ) група чисельністю по 15 осіб кожна. Учні ЕГ займалися фізичними вправами з використанням засобів аеробіки, учні КГ – за програмою «Фізична культура» 1-4 клас. Заняття з елементами аеробіки проводилися у позакласній роботі (2 рази на тиждень).
Експеримент проводився у два етапи – констатуючий та формуючий. Фізичний розвиток школярів оцінювалося за такими показниками: антропометричні дані (зростання, вага), силові якості (згинання та розгинання рук в упорі лежачи опорою руками об підлогу, піднімання тулуба з положення лежачи на спині), швидкісно-силові якості (стрибок у довжину з місця) , (стрибки через лаву за 10с на двох ногах, стрибки через обруч за 15с), гнучкість (нахил вперед, гімнастичний міст). Дані якості були обрані тому, що основна програма в галузі фізичної культури та спорту базується на цих стандартних тестах, які є простими у виконанні та інформативними.
Для визначення вихідного рівня фізичної підготовленості та фізичного розвитку дітей на початку педагогічного експерименту ми досліджували показники контрольних вправ у випробуваних ЕГ та КГ.
Усі досліджені показники відрізнялися недостовірно. Таким чином, можна зробити висновок про однорідність контрольної та експериментальної груп на початку педагогічного дослідження.
Для того щоб оцінити вплив використання фітнес-технологій на динаміку фізичного розвитку дітей, після закінчення формуючого етапу експерименту ми порівняли показники контрольних вправ та антропометричних вимірів ЕГ та КГ, отриманих після експерименту. Результати представлені у Таблиці 1.
Таблиця 3.1
Показники фізичного розвитку дітей ЕГ та КГ після експерименту
	№
п/п
	Досліджувані показники
	ЕГ
	КГ
	t- критерій
	Достовірність відмінностей

	
	
	М±m*
	
	

	Швидкісно-силові якості

	1.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	130,73 ± 2,25
	129,73 ± 1,39
	0,378
	р > 0,05

	2.
	Стрибки через лавочку 10 с на двох ногах (кількість разів)
	10,09 ± 0,36
	10,27 ± 0,51
	0,291
	р > 0,05

	3.
	Стрибки через обруч за 15 с (кількість разів)
	23,27 ± 1,82
	18,91 ± 0,18
	2,195
	р < 0,05

	4.
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи опорою руками об підлогу (к-сть раз)
	15,64 ± 1,03
	12,09 ± 1,18
	2,263
	р < 0,05

	Силові якості

	5.
	Піднімання тулуба з положення лежачи на спині (у раз)
	34,36 ± 1,82
	29,64 ± 1,01
	2,266
	р < 0,05

	Гнучкість

	6.
	Нахил вперед (см)
	13,82 ± 0,47
	10,45 ± 0,74
	3,849
	р < 0,01

	7.
	Гімнастичний міст (см)
	22,36 ± 1,08
	21,55 ± 1,20
	0,506
	р > 0,05


*де М - середнє арифметичне результату
m - середня помилка середнього арифметичного

Для оцінки достовірності отриманих даних використовувався t-критерій Стьюдента (Таблиця 1), який розраховувався за такою формулою:
Де М1-середнє арифметичне ЕГ, М2-середнє арифметичне КГ, m1 - середня помилка першого середнього арифметичного, m2-середня помилка другого середнього арифметичного. Критичне значення t-критерію Стьюдента - 0,05 (p = 0,05).
Встановлено, що показники зростання (p > 0,05) та ваги (p > 0,05) у випробуваних ЕГ та КГ після експерименту відрізнялися недостовірно. Відмінності достовірні, але різною мірою в стрибках через обруч за 15 с (p < 0,05), згинанні - розгинанні рук в упорі лежачи (p < 0,05), підніманні тулуба з положення лежачи (p < 0,05) , нахилі вперед (p < 0,01) (таблиця 2). Більше того, у цих контрольних вправах дівчатка з експериментальної групи показали вищі результати порівняно з випробуваними контрольної групи.
У таких контрольних вправах, як стрибок у довжину з місця, стрибки через лаву та гімнастичний міст, після педагогічного експерименту між ЕГ та КГ достовірних відмінностей не виявлено (p > 0,05). З урахуванням того, що показники цих контрольних вправ в обох групах порівняно з періодом до експерименту продемонстрували непоганий приріст, можна стверджувати - обидві освітні програми системи додаткової освіти сприяли позитивній динаміці у формуванні швидкісно-силових здібностей (стрибки в довжину та через лаву) та розвитку гнучкості, пов'язаної з рухливістю хребта, плечових суглобів та еластичністю вентральної мускулатури тулуба, особливо міжреберних м'язів, косих, поперечних та прямих м'язів живота, від здатності до розтягування яких багато в чому залежить якісне виконання вправи «гімнастичний міст».
Тим не менш, отримані дані свідчать про те, що заняття з використанням фітнес-технологій порівняно із заняттями загальною фізичною підготовкою сприяють успішному розвитку у школярів швидкісно-силових здібностей у поєднанні зі спритністю (стрибки через обруч за 15с), загальних силових показників тіла (Дві силові контрольні вправи), а також гнучкості, пов'язаної з рухливістю в тазостегнових суглобах і еластичними властивостями м'язів задньої групи стегон і гомілок (нахил вперед).
Таблиця 3.2
Динаміка фізичних якостей  учнів ЕГ
	Фізичні здібності
	Контрольні вправи (тести)
	Середні показники

	
	
	початок експерименту
	кінець експерименту

	Швидкісні
	Біг, 30 м
	6,6 с
	5,9 с

	Координаційні
	Човниковий біг 3x10 м, с
	11,7 с
	10,7 с

	Швидко-силові
	Стрибки в довжину з місця, см
	120 см
	130 см

	Гнучкість
	Нахил вперед із положення сидячи, см
	5,5 см
	8,3 см



Після закінчення експерименту видно, що фізичні показники дітей, які займаються програмою, значно поліпшилися (табл. 3.2). За даними експерименту видно, що фітнес технології впливають на фізичну підготовленість школярів.
Результати дослідження показали, що заняття сприяють розвитку координаційних здібностей. Це говорить про те, що діти можуть виконувати вправи підвищеної складності та елементи новизни, що містять, комбінуючи рухові навички. Наприклад, поєднуючи ходьбу зі стрибками, біг та лов предметів, виконуючи вправи на фітболах за сигналом або за обмежений проміжок часу.
Заняття із застосуванням елементів аеробіки сприяють розвитку швидкісно-силових якостей та гнучкості. За результатами тестування швидкісно-силові показники в експериментальній групі змінилися на краще. Це говорить про те, що у дітей розвинена швидкість реакції, швидкість рухів, силові здібності. Змінились і результати тестування на гнучкість.
Результати роботи свідчать про ефективність занять фітнесом, які доцільно застосовувати для підвищення рівня фізичного здоров'я та рухової активності, а також формування позитивної мотивації до занять фізичною культурою та спортом у дітей молодшого шкільного віку.

Висновки до розділу 3
Результати проведеного нами експериментального дослідження показали, що заняття з використанням засобів аеробіки сприяють успішному фізичному розвитку молодших школярів, що проявилося у суттєвій позитивній динаміці показників їх фізичних якостей. Особливо такі заняття сприяють розвитку швидкісно-силових якостей і гнучкості.
[bookmark: _Hlk133991091]Також дослідження підтверджує висновки про низький рівень рухової активності дітей молодшого шкільного віку, та його негативний вплив на самопочуття та здоров’я учнів,  значна кількість молодших школярів має низький рівень фізичної підготовленості. 
Абсолютно новими даними є демонстрація та розробка моделі організованого фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку на основі використання засобів аеробіки, що базується на заходах з покращення психічного, фізичного та соціального компонентів здоров'я.





[bookmark: _Toc133988526]ВИСНОВКИ

1. В останні роки приділяється велика увага фізкультурно-оздоровчій роботі дітей. Це обумовлюється змістом та умовами освітньої діяльності: при впровадженні фітнес-технологій існує можливість вибору темпу та режиму такої діяльності індивідуально для кожної дитини. У роботі з програмами з фітнес заняттями необхідно враховувати вікові та психологічні особливості школярів, їх індивідуальні здібності та інтереси, неухильно виконувати санітарно-гігієнічні вимоги до організації навчального процесу, правила техніки безпеки. Особливу увагу слід приділити педагогічній взаємодії з батьками учнів.
2. Сьогодні аеробіка стала дуже популярним видом фізичних вправ не тільки в Україні, а й у всьому світі. Заняття з аеробіки створюють умови для фізичного розвитку і формують фізичні якості, самореалізацію, повноцінне оздоровлення та дозвілля дітей.  Музичний супровід в аеробіці є емоційним стимулом і складовою кожного руху. Заняття аеробікою під легку музику розвивають почуття ритму, музикальність і здатність співвідносити свої рухи з музикою. Виконання вправ під запальну музику перетворює вправи на веселу гру. Музика на уроці викликає в учнів позитивні емоції, особливий ентузіазм, мотивує їхні вольові зусилля і сприяє більш ефективному виконанню різноманітних навчальних завдань. Крім того, музичний супровід повинен відповідати кількості, послідовності та обсягу вправ, а також складності, характеру кожної вправи та оптимальному темпу виконання.
3. [bookmark: _Hlk133989275]Підтверджено вплив аеробіки на розвиток фізичних якостей у дітей молодшого шкільного віку: всі показники фізичних якостей у віці 7-8 років демонструють високі темпи приросту, що може певною мірою відображати формування структурно-функціональних особливостей. Найбільш значні покращення у віці 7-8 років спостерігалися у швидкісно-силових показниках, показниках гнучкості що узгоджується з дослідженнями інших авторів. Вищими виявилися темпи приросту та силові показники витривалості, функціональної активізації серцево-судинної та дихальної систем здатність організму поглинати та засвоювати поживні речовини в організмі. Таким чином, по даним дослідження можна зрозуміти, що учні, які займалися фізичними вправами з засобами аеробіки двічі на тиждень мають значно кращі показники ніж ті учні, що займалися звичайною фізкультурою тричі на тиждень.
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Додаток А
	Основні рухи
	Вік 6-7 років

	Ходьба
	Ходьба звичайна, на носках, п'ятах, висока ходьба дрібним і широким кроком, приставним кроком. Ходьба вздовж меж зали, змійкою, в розсипну. Ходьба з виконанням завдань (сісти, змінити положення рук); ходьба у чергуванні з бігом, стрибками, змінами напрямку, темпу, зі зміною напрямного.
Вдосконалення техніки ходьби з різним становищем рук. На одному занятті можна використати
вправи у чотирьох п'яти видах ходьби (повторюються п'ять-шість разів приблизно по 5 секунд).

	Біг
	Біг звичайний, на носочках, з підніманням колін, дрібним та коротким кроком. Біг у колоні (по одному, по два), біг у різних напрямках (по колу, змійкою). Біг із зміною темпу, зі зміною ведучого.
Біг. Відпрацьовується легкість, ритмічність, польотність бігу; закріплювати вміння невимушено тримати руки, голову, тулуб. Біг у поєднанні з іншими рухами; вчити бігати з різних вихідних положень. Біг зі згинанням ніг у колінах та викиданням прямих ніг вперед.

	Стрибки
	Стрибки на 2-х ногах на місці в чергуванні з ходьбою, різними способами (ноги скресно, ноги нарізно, одна нога вперед інша назад), Стрибки на одній нозі на місці і просуваючись вперед. Стрибки через коротку скакалку, обертаючи її вперед і назад, через довгу скакалку (нерухому і хитається).
Стрибки. Стрибка на двох ногах, легко, м'яко приземляючись, виконуючи додаткові завдання (бавовна перед собою, поворот навколо), вгору з глибокого присіду. Стрибки у повороті на двох ногах, на одній нозі, стрибки у повороті у широку стійку.

	Вправи на рівновагу
	Одинарні повороти на 180гр.
Стійка на одній нозі руки в сторони, руки вгору, вправи
«Ластівка», «Скорпіон».
Одинарні повороти на 360гр.
Вправи на одній нозі, арабеск.





Таблиця 2. Базові кроки та рухи руками
	Основні елементи аеробіки
	Вік 6-7 років

	Базові кроки
	1. Марш,бейсик,страдл, приставний крок, присідання, крок з торканням.
2. Маршова група кроків: мамба, V-степ, A-степ, повороти.
Група степ-тач: шосе, поні.
3. Виконуються кроки маршової групи та групи степ-тач з
додаванням альтернативних кроків: дабл степ-тач, грепвайн, шасі бек, шасі фронт, ча-ча-ча, скрипить,.

	Рухи руками
	1. Низьке і високе веслування, бічні підйоми, вперед убік
2. Скорочення біцепса, скорочення трицепс ззаду, згинання рук над головою.
3. Удосконалюється техніка рухів рук.




Таблиці 3 – Загальнорозвиваючі вправи
	Вправи

	Вік 6-7 років

	Перша група вправ
	1. Нахили та повороти голови; пальчикова гімнастика з
речитативами та елементами масажу; дихальні вправи у ігровій формі.
2. Удосконалюється техніка рухів; техніка масажу та дихальних вправ.

	Друга група вправ
	1. Нахили вперед, у сторони, повороти, обертання тулуба.
2. Контрастні та ізольовані рухи корпусом, Bodyroll.

	Третя група вправ
	1. Махи ногами, випади (вправо, вліво, вперед), присіди.
2. Вправи із фітболами.




Розділ 4- Загально-розвиваючі вправи
	Вправи
	Вік 6-7 років

	Вправи для м’язів живота
	1. Прогин назад, піднімання прямих ніг до кута 90 градусів,
"Ножиці" і т.д.
2. Ускладнені варіанти вправ: «Березка», «Книжка», вправи в парах.

	Вправи для м’язів спини
	1. Нахили вперед, повороти, "Пловець", "Восьминіг", "Краб", "Кобра", "Плуг", "Жаба".
2. Вправи на гнучкість у парах, акробатичні елементи.

	Вправи для м’язів ніг
	1. Махи з в.п. лежачи на боці, на животі, що підводять вправи на шпагати.
2. Шпагати: правий, лівий, поперечний.

	Вправи для м’язів стоп
	1. Обертання в гомілковостопному суглобі.
2. Ускладнені варіації рухів із великою амплітудою.




Розділ 5 – Танцювальні елементи
	Види танцю
	Вік 6-7 років

	Елементи класичного танцю
	Позиції ніг (I, III, YI); Por de bras Battement tendujete Battement tendu Releve
Позиції ніг (IV, V) Battement soutenu Battement tendu Pour le pied
Allegro rond

	Елементи народного танцю
	Винесення робочої ноги у всіх напрямках;
Положення рук; Ходи: змінний,
бічний, «Колупачка» в розкладці;
Крок польки
Мотузка»
Переведення рук з боку на бік, схрещування на грудях, обертання кисті рук.

	Елементи бального танцю
	Положення рук у парі
 Положення корпусу
Реверанси
 Pas eleve
pas balanse
"Вальс"
латино-американська програма

	Елементи танцю модерн
	Положення рук
Нахили та повороти голови.
Contraction Bodyroll Isolation
[bookmark: _GoBack]- Rеliease.




	
	
	



	
	
	



