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 КУРСОВА РОБОТА

 на тему: 

«Особливості розвитку гнучкості в учнів старших класів» 
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ВСТУП
Актуальність теми. Актуальність даної курсової роботи полягає у дослідженні особливостей розвитку гнучкості в учнів старших класів. Адже якраз старший шкільний вік – дуже важливий етап становлення особистості дитини.

Фізична культура відіграє важливу роль у формуванні, зміцненні й збереженні здоров’я учнів, підвищенні їхньої фізичної та розумової працездатності. Серед показників, що значною мірою обумовлюють рухову активність школярів, є фізичний розвиток.

Так, недостатньо вивченими на сьогодні залишаються питання, що стосуються гнучкості, які впливають на фізичний розвиток особистості дитини.

Об’єктом дослідження є особливості розвитку гнучкості в учнів старших класів.

Предметом дослідження є особливостей розвитку гнучкості в учнів старших класів.
Мета курсової роботи полягає в теоретичному вивченні особливостей розвитку гнучкості в учнів старших класів.
Структура роботи: вступ, три розділи, що мають чотири підрозділи, висновки, список використаних джерел (30 найменувань). Робота містить 12 таблиць. Загальний обсяг роботи – 32 сторінки, з яких – 28 основний текст.
РОЗДІЛ 1
ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА ГНУЧКОСТІ
1.1. Визначення поняття та види гнучкості
В теорії фізичного виховання розповсюдженні два визначення гнучкості. Гнучкість – це здібність людини виконувати рухи з великою амплітудою [1, с. 124].

Гнучкість – це морфофункціональні властивості опорно-рухового апарату, які визначають ступінь рухливості його ланок [2, с. 47]. 

Гнучкість – це генетично обумовлена в розвитку здібність опорнорухового апарату людини, яка дозволяє виконувати вправи з максимальною амплітудою [3, с. 38].

1.2. Засоби, методи розвитку та контроль за розвитком гнучкості
Оскільки, за твердженням Б. Шияна, методика фізичного виховання є спеціальною галуззю педагогіки, упорядкованою сукупністю методів, методичних прийомів, засобів і форм фізичного виховання, розробка змісту експериментальної методики розвитку фізичних якостей у старшокласників має передбачати цілеспрямовану реалізацію вищеназваних компонентів у процесі занять футболом [12, с. 10].

Цілеспрямований розвиток фізичних якостей не є ізольованим процесом, оскільки будь-який руховий аспект розв’язання ігрових завдань завжди взаємозв’язаний з інтелектуальними, технічними, тактичними, фізичними та психологічними можливостями учня. Цей взаємозв’язок обумовлений комплексним характером ігрової діяльності та цілісністю рухових дій в футболі. Як зазначає В. Наумчук, кожна дія гравця виникає як результат системи знань, прояву фізичних і психологічних якостей, рухового досвіду і реалізується як цілісний ефект, як інтегративне утворення [13, с. 67]. 

Вправи для розвитку гнучкості поділяються на три групи. Пасивні рухи, що виконуються з допомогою партнера та з різними обтяженнями (гантелі, амортизатори, тощо), вправи з використанням власної сили: нахил тулуба до ніг, згинання ніг до грудей та згинання однієї кисті іншою, тощо. Статичні вправи: утримання кінцівок в положенні, яке вимагає граничного прояву гнучкості. 

РОЗДІЛ 2
ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ДІТЕЙ СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

2.1. Особливості фізичного виховання учнів старших класів
На сучасному етапі економічного та соціального розвитку України в умовах зниження фізичного і підвищення нервово-психологічного навантаження особливого значення набуває питання оздоровлення нації і, зокрема, дітей та молоді. Сьогодні більшість дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров’ї та незадовільний фізичний стан. Останніми роками викликає стурбованість здоров’я дітей шкільного віку, серед яких кількість хронічних захворювань збільшилася майже вдвічі.

На сучасному етапі розвитку національної школи в Україні важливим стратегічним завданням реформування змісту освіти є необхідність сприяння фізичному, психічному здоров’ю молоді, врахування потреб індивідуальної корекційно-компенсаторної спрямованості навчання і виховання школярів, утвердження пріоритетів здорового способу життя людини [20, с. 13].

Аналіз сучасної науково-педагогічної літератури свідчіть про наявність проблеми в організації ефективного процесу фізичного виховання підростаючого покоління [21, с. 60]. 

2.2. Методи дослідження гнучкості у дітей старших класів
Дикий О. розглядав фізичний розвиток як процес становлення й змін морфофункціональних властивостей організму дитини. Залежно від умов і чинників, що впливають на фізичний розвиток, він може бути високим або низьким, усебічним та гармонійним чи обмеженим і дисгармонійним. Високий та гармонійний фізичний розвиток зумовлює загальний стан здоров’я людини, її фізичні можливості. Диспропорції фізичного розвитку пов’язують із гіпокінезією, надмірною вагою й різними захвоюваннями. 
У роботі О. Дикого фізичний розвиток досліджувався за показниками довжини та маси тіла, окружності частин тіла, розрахункових індексів. Результати свідчать, що довжина тіла юнаків становить 172–174 см, маса – 61–65 кг (табл. 3). Відповідно до вікових стандартів ці величини перебувають у межах норми. Також віковим нормам відповідають показники окружності грудної клітки. Водночас потрібно констатувати зниження в школярів величин екскурсії грудної клітки (різниця між показниками окружності грудної клітки на вдиху та видиху). Цей показник становить 6,83 см у 16-річних і 6,72 см у 17-річних юнаків [28, с. 79-80].
РОЗДІЛ 3
МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ ДІТЕЙ СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

На етапі збереження рухливості в суглобах обсяг вправ можна зменшити на 50%. Їх достатньо виконувати 3-4 рази на тиждень у поєднанні з силовими і швидкісно-силовими вправами (Табл. 2). 
Часто розвиток гнучкості здійснюють у поєднанні з вирішенням інших педагогічних завдань. При цьому слід пам’ятати, що після значних навантажень з розвитку гнучкості погіршується тонка внутрішньом’язова і міжм’язова координація. Отже, після таких навантажень недоцільно навчати техніки фізичних вправ, виконувати швидкісні або силові вправи з максимальною інтенсивністю. 
Тут доречно підкреслити, що справа не у застосуванні вправ на гнучкість для досягнення оптимальної рухливості опорно-рухового апарату під час розминки, а у виконанні вправ з граничною амплітудою і необхідною кількістю повторень для розвитку гнучкості. Більш недоцільно після розминки навчати техніки фізичних вправ або розвивати силові чи швидкісні якості.

Важливе значення має також послідовність виконання вправ, які направлені на розвиток гнучкості в різних суглобах. Доцільніше починати заняття з розвитку рухливості в суглобах, які оточені масивними м’язами (суглоби хребта, тазостегнові та плечові), а потім переходити до розвитку рухливості в інших суглобах. При цьому спочатку слід виконати всі вправи, які заплановані для розвитку рухливості в одних суглобах (наприклад, тазостегнових), і тільки потім переходити до інших [14, с. 15-17].
ВИСНОВКИ
Отже, теоретично вивчивши особливості розвитку гнучкості в учнів старших класів, можна зробити наступні висновки.
Розглянувши теоретично поняття гнучкості та особливості розвитку гнучкості в учнів старших класів було визначено фактори, які впливають на процес фізичного виховання.
Фахівці галузі фізичної культури володіють значним запасом фізичних вправ і можуть поглиблювати знання про функції окремих органів та систем організму, а також про специфіку впливу конкретних хвороб на ці функції.
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