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Анотація. Стаття являє собою резюме дисертаційної роботи, присвяченій розробці 
авторської програми розвитку координаційних здібностей стрибунів у воду 5-7 років, які 
займаються на етапі початкової підготовки.
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Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблеми 
розвитку фізичних якостей юних спортсменів є актуальними [1,4]. Окремої уваги заслуго
вують питання розвитку координаційних здібностей (КЗ) зокрема в стрибках у воду [2, 3]. 
Узагальнення доступного матеріалу з питань розвитку КЗ, збігається з думкою В.И. Лях: 
„... в теперішній час дуже гостро відчувається дефіцит науково-теоретичних та 
методичних публікацій в області сучасної теорії та діагностики КЗ” [2]. Питанням же 
координаційно-рухового вдосконалення відводиться мало місця в практиці спортивного 
тренування. В стрибках у воду недостатньо обгрунтовані підходи до визначення завдань 
розвитку КЗ та формування рекомендацій з використання методичних прийомів щодо 
завдань їх розвитку з методики визначення рівня цих здібностей у юних спортсменів: 
відсутнє диференціювання у виборі засобів розвитку КЗ [3]. У зв’язку з цим актуальною є 
проблемою побудова програми ефективного розвитку КЗ.

Мета -  розробити програму, спрямовану на підвищення рівня КЗ 5-7-річних 
стрибунів у воду, які тренуються на етапі початкової підготовки.

У дослідження взяли участь 49 стрибунів у воду 5—7 років, які тренувалися на базі 
КДЮСШ “Метеор” м. Дніпропетровська.

Результати дослідження. На етапі початкової підготовки в стрибках у воду основ
ним методом організації тренувань є ігровий, а основною формою їх проведення є трену
вання з чітко вираженими частинами.

Запропонована програма, базувалася на врахуванні рівня моторики юних спортс
менів та особливостей оптимального співвідношення специфічних та неспецифічних тре
нувальних засобів. Всебічна спрямованість занять ґрунтувалася на реалізації дидактичних 
принципів та головних положеннях теорії фізичного виховання. Програма відповідала 
таким вимогам: різноманітність, варіативність, поступовість індивідуальних навантажень 
у межах можливостей тих, хто займається, наявність інформації про вплив запропоно
ваних вправ та їх місце в системі підготовки стрибунів у воду [3].

Зміст занять планувався з урахуванням головних завдань етапу підготовки [1, 4]: 
вивчення схильностей дітей у зв’язку з визначенням їх придатності до занять стрибками > 
воду; різнобічна рухова підготовка з превалюючим розвитком КЗ; навчання засадам 
техніки стрибків у воду. Отже основні завдання, які вирішувалися протягом етапу почат
кової підготовки в обох групах були однакові, але досягалися вони різними засобами. Так 
в експериментальній групі завдяки перерозподілу сітки годин в бік підвищення спеціалі- 
зованості використання засобів загальної фізичної підготовки та впровадженню неспеци
фічних тренувальних засобів, відбулися позитивні зміни як в рівні розвитку КЗ, так і рівні 
моторики в цілому.
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Це підтверджують результати тестування після експерименту, які встановили 
л т  ястично достовірну відмінність обох груп (р<0,05), до того ж достовірна динаміка
* .нищення рівня КЗ виявлена лише в експериментальній групі. Так після експерименту

:гтсмени цієї групи мали перевагу показників рівня КЗ в межах 45-86% (39% мали 
■*_ий за середній рівень КЗ), а контрольної -  19-68 %. Крім того 75 % стрибунів у воду 
в  . "ериментальної групи переважно мали середній та вищий за середній рівні здібностей 

зієнтування у просторі, до рівноваги та загальної координованості рухів. Отже рівень 
л&подіння ними базових елементів був більш досконалим, ніж у контрольної групи. 
ї:с т о  ефективне засвоєння юними спортсменами базових елементів відбувається лише за 

:вн достатнього рівня перерахованих здібностей.
Встановлено, що під час навчання основам «школи» стрибків у воду слід звертати 

т іг>  на те, що імітація техніки гвинтових та обертових вправ потребує достатнього рівня 
ждб пості до орієнтування у просторі, до співвідношення рухів різними частинами тіла між 
_ х-ю. Більш досконала імітація техніки розкриттів потребує належного рівня реагуючої 
жде пості, здібності до орієнтування у просторі, до рівноваги. Імітація техніки розбігу, 
шсхоку та поштовху вимагає достатнього рівня здібності до оцінки просторових, 
_• -епічних та часових параметрів руху, до орієнтування у просторі. Правильне виконання 
» "-ції техніки “входу у воду” зумовлює наявність певного рівня реагуючої здібності, 
_ ' -гості до співвідношення рухів різними частинами тіла між собою, до рівноваги, до 

■р - -лування у просторі. Імітація техніки зіскоків потребує високого рівня реагуючої 
■дг пості, здібності до рівноваги, до орієнтування у просторі та до співвідношення рухів
* чи частинами тіла між собою.

Динаміка рівня фізичної підготовленості характеризувалася значним поліпшенням 
у х  показників лише в експериментальній групі. Впровадження авторської програми вия- 

значну перевагу результатів спортсменів цієї групи за показникам рівня швидкісних
■ ісливостей на 19 %; швидкісно-силових -  на 29 %; силових -  на 10 %. У цій групі вищий
- .недній рівень фізичної підготовленості мали 43 % хлопців, а в контрольній -  8 %.

Отже показники рівня КЗ та рівень загальної фізичної підготовленості в цілому 
сх :-еть про досягнення позитивних змін в результаті впровадження авторської програми 
» д:пців експериментальної групи. Крім того, результати більшості тестів у спортсменів 
а  . ‘ ериментальної групи після експерименту здебільшого коливалися в межах оцінок 
т и "  та “чотири”, в той час, як до експерименту вони ледь-ледь Перевищували оцінку в
і .  - бал. Порівнюючи показники рівня КЗ у хлопців обох груп, упродовж експерименту 

- вказати, що зміни більш ніж на 50% в експериментальній групі зафіксовані в рівні 
я аитку усіх здібностей, що визначалися, окрім здібності до оцінки часових параметрів 

в. де приріст був склав 45 %. В контрольній групі, як вже вказувалося приріст був 
к ін н о  меншим.

Не зайвим буде вказати, що в експериментальній групі динаміка рівня КЗ та
■ -тої підготовленості упродовж 2-х років навчання покращувалася поступово, але 
■ийсільш суттєве покращення рівня силових можливостей та гнучкості в цій групі 
■ясстерігалося протягом 2-го року навчання. В контрольній групі динаміка проросту була 
жи-но нижчою та не стабільною. До того ж покращення, які спостерігалися в експе
риментальній групі, не порушували природного вікового розвитку вивчених фізичних
■ стей, що свідчить про доцільність використання запропонованих засобів в трену- 
*«---ночу процесі з юними стрибунами у воду на етапі початкової підготовки, на основі 
я : -ення вікових можливостей дітей цього віку.

Для вивчення впливу розробленої програми на протікання фізіологічних та ростових
- -есів в організмі дитини, ми проводили контроль фізичного та функціонального роз- 

■ г т у  Так в експериментальній групі показник ЖЄЛ збільшився на 256,52 мл, а в конт- 
- г-;й -  на 196,15 мл. Зафіксовані зміни відбулися в межах вікової норми. Проте істотне 
ж нащення цього показника в експериментальній групі стало можливим завдяки двом 
-* - - ком: вікової зміни та впровадження авторської програми, яка передбачала збільшення
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обсягів загальної підготовки, впровадження тренувальних засобів, які виконувалися з 
затримкою дихання. Зниження показників ЧСС та дихання в обох групах відбулися в межах 
вікових норм. Рівень фізичної працездатності визначався як середній. Отже розроблена 
програма не сприяла затримці функціонального розвитку дітей, що даю підстави впевнено 
говорити про її доцільність, що дає підстави рекомендувати її до застосування в ДЮСШ.

Висновки
1. Аналіз даних літературних джерел свідчить, що в стрибках у воду недостатньз 

обгрунтовані рекомендації з використання методичних прийомів щодо визначення завдаь.- 
розвитку координаційних здібностей. В той же час сучасні особливості їх розвитку 
вимагають розширення кількості досліджень, які б стосувалися оптимального підходу д: 
вибору засобів їх розвитку, рекомендацій з використання методичних напрямків, я,-; 
повинні сприяти підвищенню рівня провідних фізичних якостей в стрибках у воду.

2. Розроблена програма цілеспрямованого розвитку координаційних здібностей 
яка грунтується на засадах оптимального співвідношення специфічних і неспецифічни \ 
для стрибунів у воду засобів розвитку цих здібностей, та дозволяє враховувати ріве:-_- 
моторики сучасних юних спортсменів і вимоги чинної Навчальної програми.

3. По закінченню педагогічного експерименту встановлено, що наявний ріве:-: 
координаційних здібностей є достатнім для ефективного оволодіння базовими елементам 
„школи” у відповідності до чинної Програми, оскільки 75 % спортсменів експеримен
тальної групи переважно мали середній та вищий за середній рівні розвитку здібностей д 
орієнтування у просторі, до статичної рівноваги та загальної координованості рухів.

4. Впровадження авторської програми сприяло підвищенню рівня координаційна 
здібностей стрибунів у воду на 61 %, а рівня їх рухових можливостей -  на 60 % (р<0,05

5. Розроблені практичні рекомендації з оптимізації тренувального процесу стриб> - з 
у воду на етапі початкової підготовки, основою для яких стали експериментально обгрун
товані блоки тренувальних засобів, що сприяють розвитку координаційних здібносте' 
навчанню основам „школи” стрибків у воду, відповідно до чинної Програми для ДЮСШ.

Подальші дослідження проблем комплексного розвитку координаційних здібнос- ; 
на етапах багаторічної підготовки в стрибках у воду має включати відомості про най
вагоміші з них та враховувати особливості їх використання.
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ПРЕДЕЛЕНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ВНЕДРЕНИЯ АВТОРСКОЙ ПРОГРАММЫ 
Р АЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

В ПРЫЖКАХ В ВОДУ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Ольга МИКИТЧИК

Аннотация. Статья представляет собой резюме диссертационной работы, посвя- 
шеэной разработке авторской программы развития координационных способностей пры- 
• в воду 5-7 лет, которые занимаются на этапе начальной подготовки.

Ключевые слова: авторская программа, координационные способности, прыжки в 
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PROGRAM OF DEVELOPMENT OF COORDINATING ABILITIES 

IN DIVES ON THE STAGE OF INITIAL PREPARATION
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- istract. The article is the resume of thesis, dedicated to the elaboration of the author 
art of coordinating abilities development dives for children 5-7 training on the stage of 

r reparation.
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