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Актуальність теми. Спортивні танці це складно-координаційний ациклічний вид спорту. Привабливість танців полягає в  тому що вони поєднують у собі складові спорту та хореографію. Тому, спортивні танці вимагають високого розвитку фізичних якостей, а також ті, хто займається повинні розуміти ритм і такт. Завдяки цьому поєднанню у дітей більша мотивація та зацікавленість до фізичної активності, що в свою чергу виховує у них дисципліну, командну роботу та впевненість у собі [5]. 
	За даними наукових робіт, незалежно від того який вид програми виконує танцюрист, це вимагає високого розвитку серцево-судинної системи, сили та нервово-м'язової координації [22, 58]. 
Оцінкою впливу та оптимізації занять спортивними танцями на фізичний стан займаються провідні фахівці галузі фізичної культури, а саме: Осадців Т., Калужна О., Демідова О., Артем’єва Г., Соронович І., Хом’яченко О.. Завдяки достатньому вдосконаленню фізичної підготовки танцюристи можуть досягати найвищих результатів, без пагубного впливу на організм. Тобто танцюристи за високих результатів не лише показують свою техніку, а й мають змогу відтворювати емоції та рухи відповідно до характеру музики, танцю та їх власних відчуттів [19, 48, 58].
Завдяки аналізу науково-методичної літератури можемо зрозуміти, що спортивні танці і їх вплив на фізичну підготовленість потребує детального вивчення. Вивчаючи фізіологічні вимоги різних танців, аналізуючи їх вплив на стан здоров'я, участь у змаганнях, взаємозв'язок між рухами, артистичною складовою і основами фізичної підготовки юних танцюристів, все це дає вичерпну інформацію для вдосконалення результатів і оптимізації занять спортивними танцями.
Загальновідомо, що досить актуальним на часі є проблема фізичної активності серед дітей середнього шкільного віку. Адже зараз із розвитком технологій, рухова активність як дітей, так і дорослих зменшується. А це в свою чергу призводить до негативних наслідків для здоров'я. Тому оцінка впливу спортивних танців на фізичну підготовленість є актуальною для розробки ефективних програм фізичного виховання. Таким чином, дане дослідження пов’язано з тим, що саме в цей період у дітей відбуваються важливі фізичні та психологічні зміни, які мають значний вплив на їх сприйняття рухової активності та емоційний стан. Тому підсумовуючи усе, проблема на яке фокусується дослідження, спрямовано на недостатню фізичну активність у дітей середнього шкільного віку, а також на недоліки в розвитку фізичних якостей.
Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами, грантами. Кваліфікаційна робота виконана відповідно до Плану науково-дослідної роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України на 2021–2025 рр., згідно з темою кафедри теорії і методики фізичного виховання 3.3 «Удосконалення системи педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» (номер державної реєстрації 0121U108938).
Мета даної роботи  ̶ оцінити вплив занять спортивними танцями на рівень фізичної підготовленості дітей віком 11-12 років.
Завдання:
1. Здійснити огляд наукових статей, книг та інших джерел, пов'язаних із фізичним розвитком дітей та впливом спортивних танців.
2. Дослідити вплив занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей віком 11-12 років.
3. Експериментально перевірити динаміку впливу занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей віком 11-12 років.
Об'єкт дослідження: Фізична підготовленість дітей віком 11-12 років, які займаються спортивними танцями.
Предмет дослідження: Вплив занять спортивними танцями на фізичну підготовленість та загальний стан здоров'я дітей.


Методи дослідження 
1. Аналіз літературних джерел; 
2. Педагогічне спостереження; 
3. Педагогічне тестування; 
4. Математично-статистичні методи.
Наукова новизна: завдяки дослідженню вперше вивчено вплив занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей середнього шкільного віку,  а саме у віці 11-12 років.
Практична значущість: отриманні дані стосовно впливу занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей 11-12 років дозволить оптимізувати та покращити програми для навчання спортивними танцями.
Структура роботи: кваліфікаційна робота викладена на 55 сторінках і складається з переліку умовних скорочень, вступу, 3-х розділів, списку використаних джерел у  кількості 71 джерела, 10 таблиць та 2 рисунків.
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1.1 [bookmark: _Toc185887818]Загальна характеристика спортивних танців
Спортивний танець представляє собою танцювальне мистецтво, яке на сучасному етапі активно розвивається. Загальновідомо, що цей вид танцю поєднує в собі як елементи хореографії, мистецтво та спорт. Вже протягом тривалого часу бальні танці завойовують популярність серед людей у всьому світі, особливо через розповсюдження конкурсів та фестивалів бального танцю, які тепер часто виступають у ролі спортивних змагань, а також через включення до звичної програми все нових напрямків (Pro-Am, American Smooth, Аргентинське танго та ін.).
Відповідно до цього сучасні тенденції вказують на зростання зацікавленості дітей у спортивних танцях, сприяючи не тільки покращенню фізичного стану та відновленню роботоздатності, але й реабілітації [33].
Аналіз літературних джерел дозволяє встановити, що бальні танці виникли в XV столітті в Італії та Франції, як результат популярності балів у світському суспільстві. Початково бальні танці представляли собою народні танці, які еволюціонували під впливом етикету та соціальних норм. З часом ці танці зазнали змін та стали модними у багатьох країнах Європи до XIX століття.
У зв’язку з різноманіттю бальних танців на початку ХХ століття виникла необхідність їх систематизації та стандартизації. В 1924 році ISTD в Англії взяло на себе завдання стандартизувати відомі танці того часу, такі як повільний вальс, танго, віденський вальс, повільний фокстрот та квікстеп.
У 1935 році в Празі було створено перше танцювальне об’єднання - Міжнародну федерацію танцюристів-аматорів, що існувало до 1956 року. Починаючи з 1965 року в Бремені був заснований Об’єднаний Комітет з рівним представництвом аматорів та професіоналів, який опирався на олімпійські ідеї [58].
11 листопада 1990 року, ICAD пройшла реорганізацію та отримала нову назву - International Dance Sport Federation (IDSF), з Рудольфом Бауманом на чолі. У той час в Україні існувало кілька організацій, присвячених спортивному танцю, і однією з найбільших та активних була Асоціація Спортивного Танцю України (АСТУ). Цю асоціацію заснував та очолював видатний фахівець у галузі спортивного танцю, Святослав Влох, який залишається її президентом до сьогодні.
У 1992 році АСТУ було зареєстровано в Міністерстві Юстиції України, а в 1996 році стала частиною Національного Олімпійського Комітету (НОК) України та Української Академії танцю. У 2005 році АСТУ вступила до International Dance Sport Association (Міжнародна Асоціація спортивного танцю) IDSA та приєдналася до Спортивного Комітету України. Згодом, в 2006 році, АСТУ стала членом International Dance Union (Міжнародна Танцювальна Спілка) IDU [51].
Перехід Федерації бального танцю під егіду спорту із сфери культури виявився непростим завданням. Це вимагало виваженого підходу до техніко-естетичних видів спорту та детального розгляду творчих та організаційних аспектів. Важливим було вирішення питань селекції фігур та стилю виконання, що відображає природу бальної хореографії, а також створення системи оцінювання виконавської майстерності танцюристів, зокрема врахування естетичного компонента. Цей процес визначав рух бального танцю в напрямку поліпшення якості виконання та зростання його естетичного потенціалу в нових умовах.
Маємо підкреслити, що коли дитину відводять на заняття спортивними танцями, то вона вивчає два типи танців: європейські та латиноамериканські, кожен із яких включає 5 танців. Європейська програма містить повільний вальс, танго, віденський вальс, фокстрот та квікстеп, тоді як латиноамериканська програма складається з ча-ча-ча, самби, румби, пасодобля та джайву.  Діти у віці 11-12 років зазвичай танцюють вже 6 танців з 10 як вже вказувалось вище (3 європейських та 3 латиноамериканських) відповідно до правил змагань, а також до здібностей кожної окремої дитини. 
Відомо, що спортивні танці вимагають високого рівня технічної та виконавчої майстерності від тих хто займається. Тому, порівнюючи з іншими складно-координаційними видами спорту можемо сказати, що у спортивних танцях слід поєднувати фізичний розвиток, функціональні можливості, високу якість техніки та естетику виконання змагальних композицій. У практиці танцювального спорту найчастіше навчально-тренувальний процес проводиться методом багаторазового повторення конкретних композицій (зокрема, відпрацювання різних базових фігур). При цьому спортивне тренування не завжди цілеспрямовано на вдосконалення базових фізичних і функціональних можливостей дітей [8-9].
Важливу роль у підготовці танцюристів відіграє етап спеціалізованої базової підготовки. На цьому етапі створюються всебічні передумови для інтенсивної спеціалізованої підготовки на наступному етапі, забезпечуючи високий рівень спортивної майстерності в обраних видах змагальної діяльності.
Спрямованість тренувального процесу танцюристів визначається особливостями їхньої змагальної діяльності, яка включає велику кількість стартів протягом кількох годин, тривалість і інтенсивність танцювальних композицій, насиченість підтримками, фіксованими позиціями та технічно складними синкопованими рухами. Все це вимагає від дітей здатності до максимальної концентрації, просторово-часової і динамічної чіткості рухів, їх біомеханічної раціональності, а також високого рівня фізичної та функціональної підготовленості [15, 35].
Дослідження спортивної підготовленості дітей 7–9 років, які займаються спортивними танцями, проведене Осадцівим Т., дало розуміння які сторони із багатокомпонентної підготовки потрібно вдосконалювати. Хоч функціональний стан ССС відповідав нормі, проте технічна підготовленість дітей виявилась недостатньою. Розвиток фізичних якостей також потребує удосконалення, з показниками, які варіюються від задовільних до недостатніх. Тому це тільки підтверджує потребу у більш систематичному контролі і цілеспрямованому підході до тренувального процесу [2, 43, 61].
Спортивні танці вимагають від дітей які займаються високий рівень технічної майстерності, оскільки програми танців значно відрізняються одна від одної.
Танці стандартної програми відзначаються стриманістю, суворою стандартизацією танцювальних фігур і їх поділом на категорії, що відповідають різним рівням танцювального навчання. Всі пари виконують танці в "закритій танцювальній позиції", обличчям один до одного, рухаючись по лінії танцю (по колу проти годинникової стрілки).
Латиноамериканська програма відрізняється високою експресією, емоційністю та темпераментом, які передають духовні переживання партнерів. Основним рухом у всіх танцях цієї групи є "покачування стегнами" [2, 49, 51].
Дослідження Сороновича І., Хом'яченко О. та Веселкіної С. підтверджує потребу у вдосконаленні тренувань дітей, які танцюють спортивні танці. Вони виявили недоліки у програмах підготовки та застосуванні сучасних фітнес-технологій. Використання модульних підходів до фізичної підготовки може покращити розвиток та підготовку молодих танцюристів [46].

[bookmark: _Toc185887819]1.2 Спортивні танці, як позаурочна форма занять з дітьми 11-12 років
Позаурочна діяльність відіграє ключову роль у розвитку та вихованні дітей. Це спілкування у вільній обстановці, де вони засвоюють соціальний досвід та навчаються співпрацювати з різновіковими партнерами. Головна мета - розширення знань, навичок, розвиток самостійності та індивідуальних здібностей. Гармонійний розвиток дитини досягається завдяки індивідуальному підходу та організації спільної діяльності учнів і педагогів [42].
Діти з великим бажанням відвідують танцювальні гуртки, секції та факультативні заняття, старанно набуваючи танцювальних умінь і навичок. Регулярні заняття танцями та їх зацікавленість дозволяють проводити з дітьми широку виховну роботу, використовуючи специфічні засоби танцювального мистецтва. Доступність і популярність спортивних танців серед дітей дозволяє використовувати цей вид спорту в системі фізичного виховання загальноосвітніх шкіл. 
Заняття спортивними танцями дозволяє вирішувати важливі виховні завдання:
- створення умов для творчого, духовного та фізичного розвитку дітей як на уроках фізичного виховання, так і у вільний час;
- формування суспільного досвіду особистості;
- розвиток і стимулювання духовного та творчого потенціалу дітей;
- залучення вихованців до соціокультурних цінностей, важливих для особистісного розвитку.
Також заняття спортивними танцями сприяють:
- розвитку психофізичних ресурсів та зміцненню здоров’я дітей;
- вдосконаленню фізичних якостей і створенню умов для гармонійного фізичного розвитку;
- вихованню вольових якостей і формуванню активної життєвої позиції, мотивуючи до здорового способу життя;
- розвитку творчої особистості з глибокою усвідомленою громадянською позицією;
- створенню системи пошуку, розвитку і підтримки юних талантів та обдарованих дітей;
- вихованню дисципліни, дружби, ініціативності, а також любові до музики, танцю і творчості;
- навчання базовим фігурам та основам хореографії спортивного танцю;
- формуванню інтересу та потреби до занять спортивними танцями;
- організації цікавого і здорового фізичного виховання;
- вихованню культури виконання рухів, передачі характеру та манери виконання різних танців (латиноамериканської та європейської програм);
- розвитку музикальності та вміння передавати стильові особливості музики, різноманіття темпів і ритмів;
- стимулюванню бажання досягати високих результатів та самовдосконалюватися протягом навчання [25, 32].
Ефективна організація позаурочних занять спортивними танцями вимагає чіткого планування та методичного підходу. Важливо враховувати вікові та індивідуальні особливості дітей, розробляти стратегії мотивації та забезпечувати емоційну підкріплену атмосферу на заняттях. Використання сучасних методів навчання, таких як інтерактивні ігри та танцювальні тренінги, стимулює інтерес дітей до цієї форми активності. Організація виступів на шкільних та міських заходах, участь в танцювальних конкурсах і фестивалях додатково мотивують дітей до досягнення нових висот. Важливо також залучати батьків до процесу, проводячи відкриті тренування та спільні заходи, що сприяє зміцненню сімейних відносин і підтримці позитивного ставлення до занять танцями. Тільки завдяки всебічному та систематичному підходу можна досягти високих результатів та зробити заняття спортивними танцями привабливими і корисними для дітей.
Танці є динамічним видом фізичної активності, який комплексно впливає на організм дитини. Регулярні тренування покращують загальну фізичну підготовку, включаючи розвиток витривалості, м'язової сили та гнучкості. Танці не тільки сприяють формуванню правильної постави та зміцненню м'язів, але й розвивають здатність дітей краще контролювати своє тіло в різних просторових положеннях та рухах. Крім того, танцювальні вправи стимулюють роботу серцево-судинної системи, підтримуючи здоровий рівень кровообігу та зміцнюючи серце. Такі заняття також покращують координацію рухів і розвивають просторове сприйняття, що допомагає дітям швидше орієнтуватися у довкіллі та виконувати складні рухи з легкістю. Заняття спортивними танцями не лише приносять фізичні переваги, але і є відмінним способом зберігати здоров'я та оптимальний рівень фізичної активності  [17, 18, 67, 68].
Спортивні танці позитивно впливають на психоемоційний стан дітей, знижуючи рівень стресу та сприяючи емоційній стабільності. Процес виконання танцювальних номерів допомагає дітям виражати свої почуття та емоції через рух, що є важливим для розвитку емоційного інтелекту та соціальних навичок. Участь в танцювальних виступах та конкурсах, підготовка до них, дозволяє дітям встановлювати та досягати мету, що формує впевненість у собі та підвищення самооцінки. Діти, які займаються танцями, зазвичай мають більше самоконтролю та здатність конструктивно виражати свої емоції. Крім того, танцювальні заняття сприяють розвитку творчого мислення та дисципліни, що має значний вплив на загальну мотивацію до навчання і виконання щоденних завдань [37].
Основою викладання спортивних танців для дітей 11-12 років є індивідуальний підхід, який враховує фізичні та психоемоційні особливості кожної дитини. Викладачі повинні розробляти різнопланові програми, що включають не лише навчання танцювальним технікам, але й розвиваючі ігри, вправи на розтяжку, координацію та баланс. Заняття мають бути цікавими і різноманітними, щоб підтримувати вмотивованість і зацікавленість дітей. Використання позитивного підкріплення, похвал та підтримки є ключовими елементами успішного навчання. Викладачі повинні створювати атмосферу довіри та підтримки, де діти можуть не боятися помилок і прагнути до самовдосконалення. Важливо також залучати дітей до групових завдань, що сприяє розвитку командного духу та соціальних навичок Таким чином, спортивні танці як позаурочна форма занять мають значний потенціал для всебічного розвитку дітей 11-12 років. Вони сприяють не тільки фізичному вдосконаленню, підвищенню емоційної адаптації та розвитку соціальних навичок, але й формують стійкість до стресу, аналітичне мислення та креативність. Завдяки спортивним танцям, діти отримують можливість розвинути свій потенціал, знайти нових друзів та навчитися працювати в команді, що робить їх невід'ємною складовою сучасної освіти і виховання дітей [20, 21, 26, 36]. 

[bookmark: _Toc185887820]1.3 Фізична підготовленість та її значення для занять спортивними танцями з дітьми 11-12 років
Фізична підготовленість – результат фізичної активності людини, її інтегральний показник, оскільки під час виконання фізичних вправ взаємодіють практично всі органи й системи організму. Використовуючи різні вправи та спеціальні тести можна дослідити стан розвитку систем організму, відповідно від яких залежить виконання певної вправи [48].
На сучасному рівні спортивних досягнень питання фізичної підготовленості танцюристів стають все більш актуальними. Фізична підготовка є ключовим елементом тренувального процесу в будь-якому виді спорту, хоча її складові можуть змінюватися залежно від специфіки спорту та індивідуальних особливостей дітей. У спортивних танцях проблема раціональної фізичної підготовки досі не вирішена повністю, особливо з урахуванням гендерних відмінностей [25].
У своїх працях О. Калужна аналізує специфіку спортивних танців, наголошуючи на їхній унікальній руховій діяльності, збільшенні кількості змагань та їхній складності. Вона підкреслює важливість комплексної підготовки тих хто займається, де фізична підготовленість є ключовою для досягнення високих результатів. Технічна майстерність та фізична підготовка повинні бути взаємопов'язані для забезпечення успішних виступів. Також у роботах висвітлено відсутність в Україні належних навчальних програм і методик контролю, та акцентує на важливості використанні сучасних підходів та вивчення практичного досвіду тренерів для покращення підготовки юних танцюристів [55].
У загальній теорії спорту багаторічна підготовка поділяється на п’ять етапів: початкова підготовка, попередня базова підготовка, спеціальна базова підготовка, максимальна реалізація індивідуальних можливостей та збереження вищих досягнень. У практиці танцювального спорту прийнято розподіляти учасників на вікові категорії: Ювенали-1, Ювенали-2, Юніори-1, Юніори-2, Молодь, Дорослі та Сеньйори. Зіставляючи ці категорії з етапами багаторічної підготовки, визначеними у загальній теорії спорту, можна припустити, що в спортивних танцях етап початкової підготовки охоплює вік до 9 років включно. Етап попередньої базової підготовки відповідає групам Ювенали-2 та Юніори-1 (10-13 років). Вікові групи Юніори-2 та Молодь (14-18 років) відповідають етапу спеціалізованої базової підготовки. З 19 років починається етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей [55].
У фізичному вихованні фізичну підготовленість розділяють на загальну та спеціальну. Спеціальна фізична підготовленість визначає рівень розвитку основних фізичних і спеціальних якостей, необхідних для виконання специфічної та конкретної рухової діяльності. Загальна фізична підготовленість описує рівень розвитку основних фізичних якостей і навичок, потрібних у різних аспектах життєдіяльності людини, таких як сила, витривалість, швидкість, гнучкість і спритність [50, 59].
Оптимальний розвиток фізичних якостей дає змогу танцюристам проявити свій максимальний руховий потенціал під час виконання змагальних композицій. Недостатній розвиток фізичних якостей призводить до компенсації однієї фізичної якості іншою або до неякісного виконання танцювальних фігур, що, у свою чергу, не дає змоги продемонструвати на належному рівні технічну підготовленість танцювальної пари [53].
У спортивних танцях необхідна наявність експрес-оцінки фізичної підготовленості, оскільки це дозволить вдосконалити та диференціювати тренувальний процес, розробляти індивідуальні програми тренувань які найкраще будуть відповідати фізичному розвитку дитини [16].
Тестування фізичних можливостей людини є важливим напрямом у галузі фізичного виховання та спорту. Воно допомагає визначити рівень розвитку різних фізичних та координаційних здібностей, а також оцінити якість техніко-тактичної підготовки. Завдяки тестуванню можна порівнювати підготовленість учнів, вікових та статевих груп, здійснювати спортивний відбір, контролювати навчання школярів та юних спортсменів, ідентифікувати переваги та недоліки різних методів навчання та організації занять. Також воно дозволяє встановлювати норми фізичної підготовленості підлітків [62].
Для контролю танцюристів у групах попередньої базової підготовки використовують комплексний підхід з використанням всебічної оцінки технічної майстерності, фізичної підготовленості, особистих якостей, теоретичної і тактичної підготовленості, стану здоров’я [23, 28].
Контроль за фізичною підготовленістю включає вимірювання рівня різних фізичних якостей, таких як сила, швидкість, витривалість, спритність та гнучкість. Існують три основних варіанти тестування: комплексна оцінка, оцінка окремих якостей та оцінка виявлення форми якості, як наприклад швидкісної витривалості. Під час вибору показників контролю важливо враховувати вік, стать, кваліфікацію та спрямованість тренувального процесу. Основними вимогами до показників контролю є їхня інформативність та надійність. Тести повинні бути доступними, зручними для використання, стійкими та мати систему оцінки для порівняння з індивідуальними показниками [64, 69, 70]. 
В даний час дослідження контролю різних аспектів підготовленості у спортивних танцях є недостатнім. Наразі існує нестача науково обґрунтованої системи контролю та відповідних нормативів на цьому етапі, що ускладнює процес планування та оцінки прогресу у розвитку технічних та фізичних навичок молодих танцюристів [40].

[bookmark: _Toc185887821]1.4 Морфо-функціональний розвиток організму дітей 11-12 років
Фізичний розвиток - це сукупність морфологічних та функціональних характеристик організму, які визначають його здатність витримувати фізичні навантаження та зміни умов середовища, забезпечуючи при цьому нормальну роботу систем організму в межах фізіологічних норм [24].
Існують стандартні закони зростання дітей, які відображають системний процес розвитку. З віком швидкість росту зменшується, а дитина зростає неоднаково: швидкі періоди росту чергуються зі спадом. Окремі частини тіла збільшуються непропорційно, а темпи зростання залежать від статі дитини. Також існує краніокаудальний градієнт росту, коли дистальні сегменти тіла зростають швидше за проксимальні.
Фізичний розвиток дитини, який відображає її біологічну зрілість, є важливим критерієм оцінки біологічного віку, що часто враховується лікарями. Це динамічний процес росту, змін розмірів тіла та м'язової маси, який застосовується у діагностиці [13, 65].
Оцінка фізичного розвитку дітей і підлітків включає визначення різноманітних параметрів за допомогою соматоскопії (антропоскопії), соматометрії (антропометрії) і фізіометрії, які далі аналізуються за допомогою різних методів, таких як метод сигмальних відхилень, шкали регресії, комплексний та центильний методи [10, 30, 57].
Серед соматоскопічних показників враховують стан шкірних покривів, ступінь жирової тканини, а також характеристики опорно-рухового апарату та ознаки статевого дозрівання.
Соматометричні показники включають довжину і масу тіла, обводи грудної клітки та інші, які вимірюються за допомогою спеціальних антропометричних точок.
Фізіометричні показники охоплюють такі параметри, як м'язова сила кистей, життєва ємність легень і станова сила [52].
Оцінка фізичного розвитку здійснюється шляхом порівняння індивідуальних даних з регіональними стандартами фізичного розвитку, що відображають середні нормативні значення для відповідних віково-статевих груп [56, 66].
Формування фізичного розвитку включає важливий етап - пубертатний період, коли організм зазнає значних змін внаслідок дозрівання. Згідно з недавніми дослідженнями, активні процеси розвитку розпочинаються вже у 11-12 років, що відповідає середині першої фази пубертатного періоду. Однією з компонентів статевого дозрівання є вироблення гормонів, які регулюють процеси формування розвитку організму, збільшення маси і розмірів тіла, а також викликають ряд характерних фізіологічних змін [39].
Діти розвиваються нерівномірно в різні вікові періоди, і співвідношення між зростом, масою тіла, обхватом грудей та іншими показниками фізичного розвитку постійно змінюється. У цьому віці чітко виявляється нерівномірний розвиток і зростання окремих частин тіла. Зростання кісток грудної клітки відстає від загального зростання тіла, тому підліток найчастіше виглядає таким «нескладним» - з довгими ногами і руками, вузькими грудьми, худий. Оскільки початок полового дозрівання у дівчаток настає раніш приблизно на 1-2 роки, вони спочатку обганяють хлопчиків у зрості.
У кістковій тканині продовжується процес окостеніння, який в основному завершується в юнацькому віці. До 13 років завершується окостеніння п'ясних і зап'ястних відділів рук, потім фаланг пальців ніг. Помітно збільшуються розміри грудної клітки в передньо-задньому і поперечному напрямку. Підвищується темп зростання рук і ніг, що на якийсь час різко змінює пропорції всього тіла. Закінчується утворення (фіксація) фізіологічних (нормальних) вигинів хребта - лордозів і кіфозів. Однак повна осифікація (окостеніння) кісток ще не настає і тому зберігається небезпека виникнення порушень постави. Тому й у підлітків її виховання вимагає постійної уваги. 
Функціональний розвиток: зростає об'єм серця, знижується частота серцевих скорочень (ЧСС) в стані спокою. Зростає артеріальний тиск (АТ). Збільшується життєва ємність легень (ЖЕЛ), глибина дихання, економія дихальних рухів. Поліпшується робота травних залоз, секреція ферментів, активність ферментів, що веде до кращого перетравлення їжі. Зростає працездатність, покращується концентрація уваги, розвиваються логічне та абстрактне мислення, пам'ять. Формується емоційна сфера, з'являються нові емоції та почуття. 
Автори Коц С.М. та Коц В.П. визначили, що значна кількість дітей має низький рівень резервно-функціональних можливостей серцево-судинної системи. Вони також виявили, що у 30% дітей у віці 12 років спостерігається симпатична регуляція серцево-судинної системи та сильне домінування симпатичної системи. Аналіз відсоткового співвідношення рівнів індексу Робінсона показав, що високі та вище середнього показники фізичного здоров'я спостерігаються у групі дітей 11 років в кількості 23,5%. Тому, функціональні можливості серцево-судинної системи у дітей 11 та 12 років перебувають на рівні "нижче середнього", а у дітей 12 років ці можливості трохи нижчі. Отже, ці дані створюють додаткові підстави для контролю фізичної підготовленості дітей 11-12 років [29, 31, 45].
Формування рухової функції у дітей шкільного віку визначається не стільки розвитком опорно-рухового апарату, скільки ступенем зрілості вищих центрів регуляції рухів. На початок шкільного періоду нервові центри підкіркової регуляції рухів, що забезпечують переважно тонічні впливи, складають за абсолютним обсягом 94- 98 % нервових ядер дорослої людини. Кіркове ж представництво рухового аналізатора складає лише 75-85 % дорослої людини. Дозрівання кіркового центру рухового аналізатора завершується значно пізніше (до 12-13 років), ніж периферичного апарату м'язової чутливості. Функціональне вдосконалення м'язової чуттєвості і центрального апарату регуляції продовжується і на пізніших етапах вікового розвитку [3, 29].
Від 6 до 14 років у дітей активно розвивається механічна пам'ять. Дещо повільніше розвивається опосередкована, логічна пам'ять. Молодші школярі починають оволодівати логічними прийомами запам'ятовування. Пам'ять розвивається в напрямку посилення свідомого управління та збільшення обсягу смислової, словесно-логічної пам'яті.
Поступово вдосконалюється здатність до відтворюючої уяви та розвивається творча уява. Формується теоретичне ставлення до мови, мова стає більш виразною та інтенсивною. Також розвивається письмове мовлення. 
У підлітковому віці відбуваються значні зміни в організмі дитини на шляху до біологічної зрілості, обумовлені статевим дозріванням. Це впливає на формування почуття власної дорослості, появу інтересу до протилежної статі та пробудження нових романтичних почуттів і переживань.
Активізація діяльності гіпофізу призводить до інтенсивного фізичного та фізіологічного розвитку, зокрема, прискорюється ріст тіла. У дівчаток цей процес починається з 11 років, що на два роки раніше, ніж у хлопчиків. Це може викликати комплекс переживань, особливо у хлопчиків, у зв'язку з бажанням подобатися представникам протилежної статі.
Інтелектуалізація всіх психічних процесів продовжується, і вчителі та батьки більше звертаються до розуму дитини, ніж до почуттів. Теоретичне мислення розвивається, підлітки вчаться оперувати гіпотезами, розвиваються такі мисленнєві операції, як класифікація, аналогія та узагальнення, що дозволяє аналізувати абстрактні ідеї. З'являється здатність до самоаналізу та самостійності мислення.
Процеси запам'ятовування стають більш логічними, розвивається логічна пам'ять, тоді як механічна пам'ять відходить на другий план. Запам'ятовування матеріалу базується на встановленні логічних зв'язків. Ускладнюється сприймання, що активно формується на уроках геометрії та креслення. Розвивається післядовільна увага, підліток здатний тривалий час утримувати увагу на певному об'єкті [14].
Зв'язок уяви з теоретичним мисленням сприяє розвитку творчості. Діти починають писати вірші, музику, створювати авіамоделі тощо. Уява підлітків обслуговує їхнє емоційне життя. Розвиваються комунікативні здібності, монологічне та писемне мовлення.
Пізнавальні інтереси підлітків виходять за межі школи і перетворюються на сферу пізнавальної самодіяльності. Незадоволеність собою стає джерелом активності та самоосвіти. Ставлення до вчителів диференціюється, і відношення до навчального предмета залежить від ставлення до вчителя. Спілкування стає ключовим на уроці, зменшується зануреність у навчання, зростають індивідуальні відмінності між дітьми [14].
Для підлітків характерний пріоритет дитячої спільноти над дорослою. Спілкування з однолітками стає провідним видом діяльності, засвоюються норми моралі та соціальної поведінки, створюються стосунки рівності та поваги. Переорієнтація спілкування з дорослими на ровесників відбувається через важливість інформаційного каналу, специфічних міжособистісних відносин і емоційного контакту, який забезпечує взаємодопомогу та солідарність.
Підлітки мають дві важливі потреби: бути самостійними та належати до групи. З'являється потреба мати близького друга, причому у дівчаток це відбувається на півтора-два роки раніше, ніж у хлопчиків.
Основна особливість підліткового віку - перебудова взаємин з дорослими, пов'язана з появою почуття дорослості. Однією з основних потреб стає звільнення від контролю та опіки батьків, вчителів, старших. Почуття дорослості стає центральним новоутворенням цього віку, супроводжується формуванням морального кодексу, який впливає на стиль поведінки та взаємини з ровесниками. Інтелектуальні зміни дозволяють підліткам розвивати власну ієрархію цінностей, що впливає на їхню поведінку. Цей період сензитивний для розвитку потреб, спрямованості особистості та оформлення ідеалів.
Підліток ще не є цілісною зрілою особистістю, що проявляється у боротьбі протилежних рис і прагнень. Характерними для підлітків є реакції емансипації, захоплення, групування з ровесниками та відмови [14].
У віці від 9 до 12 років, який називається препубертатним, а також у період підліткового зростання від 12 до 16 років, спостерігаються значні зміни у поведінці молоді. Рухи стають неспокійними, різкими та поривчастими, а прояви імпульсивності можуть виявлятися і у психологічних процесах. Прагнення стати дорослим може виявлятися у наслідуванні звичок дорослих, відкиданні авторитетів та активному опорі будь-яким формам контролю. У цьому віці молодь проявляє інтерес до таких питань, як сенс життя, кохання та щастя. Протягом цього періоду відзначається недосконала регуляція вегетативної системи: з'являється підвищена пітливість, нестабільність артеріального тиску, проблеми зі шкірою та лабільність судинних реакцій [60].
Надалі удосконалюються та формуються нові зв'язки, а в підлітковому періоді відбуваються психологічні перетворення, такі як розвиток волі, громадянськості, відповідальності, бажання до самостійності та критичного мислення щодо оточуючого світу і самого себе. Явища акселерації, що спостерігаються в останні роки, також впливають на формування нервово-психічних функцій. Однак соматичний розвиток в підлітковому періоді трохи випереджає розвиток нервової системи, що може викликати функціональні розлади в нервовій системі. Завершальне формування нервової системи відбувається до 20 років [6, 12].
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Спортивні танці - це мистецтво танцю, яке об'єднує в собі елементи хореографії, спорту та мистецтва. За останні роки популярність бальних танців зросла завдяки конкурсам та фестивалям. Ці танці поділяються на дві основні категорії: європейські, до яких входять такі стилі як повільний вальс, танго, віденський вальс, фокстрот та квікстеп, і латиноамериканські, до яких відносяться ча-ча-ча, самба, румба, пасодобль та джайв.
Позашкільні заняття з танців грають важливу роль у розвитку дітей, сприяючи розвитку співпраці, індивідуальних здібностей, творчості та фізичної активності. Діти, які займаються танцями, розвивають самоконтроль та вміння конструктивно висловлювати свої емоції. Навчання спортивним танцям для дітей 11-12 років вимагає індивідуального підходу, врахування фізичних і емоційних особливостей, а також різноманітних програм та стимулюючих ігор.
Фізичний розвиток, що відображає біологічну зрілість, є важливим для оцінки біологічного віку і діагностики. Оцінка включає соматоскопію, соматометрію і фізіометрію. Пубертатний період є критичним для фізичного розвитку, що починається вже з 11-12 років, і включає гормональні зміни, збільшення маси і розмірів тіла. Діти розвиваються нерівномірно, а співвідношення між зростом, масою та іншими показниками змінюється.
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Для вирішення поставлених завдань нами були застосовані наступні методи дослідження: 
· Теоретичний аналіз літературних джерел;
· Антропометричні методи дослідження;
· Фізіологічні методи дослідження;
· Педагогічні методи досліджень;
· Тестування фізичної підготовленості;
· Методи математичної статистики. 
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Одним з основних методів дослідження є аналіз 71 літературного джерела, 1 з яких іноземний. Метою застосування даного методу, було вивчення проблемної ситуації. Аналізуючи літературу, було підтверджено актуальність даної роботи, поставлено задачі, та визначено мету. 
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В ході експерименту були дослідженні основні соматометричні ознаки морфологічного статусу досліджених шляхом антропометричних вимірів довжини тіла, маси тіла, обхвату грудної клітки, що дає нам природний біологічний процес, тобто фізичний розвиток, за загальноприйнятими методиками. Отримані результати порівнювали з нормативними таблицями (табл. 2.1, табл. 2.2), які відповідають віковим групам досліджуваних [7, 14].


Таблиця 2.1
Таблиця антропометричних стандартів фізичного розвитку юнаків
	Вік, років
	Ознака

	
	Довжина тіла, см
	Вага тіла, кг
	ОГК, см

	
	Х
	σ
	Х
	σ
	Х
	σ

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7
	130,4
	6,57
	28,0
	2,93
	64,7
	2,07

	8
	131,6
	5,23
	28,0
	3,12
	65,1
	2,73

	9
	137,7
	4,39
	31,6
	4,57
	67,2
	3,58

	10
	141,9
	7,11
	33,7
	4,42
	67,6
	3,20

	11
	146,4
	5,72
	38,4
	4,63
	70,8
	3,76

	12
	151,2
	7,04
	39,1
	4,24
	71,5
	3,74

	13
	157,7
	8,07
	45,8
	6,53
	74,6
	5,17

	14
	166,0
	8,75
	53,8
	6,43
	78,7
	5,04

	15
	171,6
	7,44
	57,7
	5,09
	81,3
	4,49

	16
	177,3
	7,77
	64,7
	6,36
	85,6
	5,36

	17
	179,0
	5,68
	65,6
	5,06
	86,7
	3,36

	18–20
	179,8
	6,92
	70,5
	7,41
	88,4
	5,53



Таблиця 2.2
Таблиця антропометричних стандартів фізичного розвитку дівчат
	Вік, років
	Ознака

	
	Довжина тіла, см
	Вага тіла, кг
	ОГК, см

	
	Х
	σ
	Х
	σ
	Х
	σ

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7
	126,9
	4,12
	22,9
	2,29
	61,0
	2,22

	8
	129,6
	5,20
	25,4
	3,30
	62,2
	3,65

	9
	134,2
	5,45
	28,8
	3,64
	64,1
	3,00

	10
	143,2
	7,60
	34,2
	4,87
	66,0
	3,97

	11
	147,3
	7,76
	37,1
	6,19
	68,1
	5,23

	12
	153,9
	6,00
	42,9
	7,39
	71,2
	6,28

	13
	160,2
	6,62
	47,6
	6,33
	71,9
	3,67

	14
	162,4
	6,12
	52,4
	6,49
	73,9
	4,43

	15
	165,3
	5,11
	55,7
	5,76
	73,5
	4,19

	16
	165,6
	5,31
	56,6
	3,32
	74,8
	2,80

	17
	166,6
	5,81
	59,3
	5,83
	75,0
	2,63

	18–20
	167,2
	4,96
	62,4
	6,21
	75,6
	3,92



[bookmark: _Toc185887828]2.1.3 Фізіологічні методи дослідження 
Для оцінки стану функціональних систем організму дітей 11-12 років було проведено вимірювання ЧСС пальпаторним методом. В нормі пульс здорової людини у стані спокою складає 64–72 уд. за хв. У новонародженого він вищий – 140 уд. за хв. Протягом перших років життя пульс інтенсивно знижується, і до 8–10 років становить 85–90 за хв., а до 15 років набуває величини дорослих людей. Для дітей 10-15 років Американська асоціація серця рекомендує вважати нормальним пульс в діапазоні 60-100 уд/хв. Також вимірювали показники АТ. Отримані дані порівнювали з нормативною таблицею 2.3 відповідно до вікових груп досліджуваних [71]. 
Таблиця 2.3
Вікові показники кров’яного тиску, мм. рт. ст. 
	Вік, років
	Систолічний тиск
	Діастолічний тиск

	Новонароджений до 1 місяця
	45-80
	30-55

	Від 1 до 12 місяців
	65-100
	35-65

	1—5 років
	80-115
	55-80

	6—13 років
	80-120
	45-80

	14—18 років
	90-120
	50-80

	19—40 років
	95-135
	60-80

	41—60 років
	110-145
	70-90

	61 і старші
	95-145
	70-90



Також для більш поглибленого дослідження ми використали індекс Робінсона (ІР)  та визначили адаптаційний потенціал (АП) за Р.М. Баєвським. Індекс Робінсона застосовується для характеристики ефективності функціонування серцево-судинної системи, систолічної роботи серця та аеробних можливостей організму. ІР розраховується в умовних одиницях за формулою:
ІР = ЧСС × АТсист / 100,
де ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв), а АТсист – систолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.).
Як було сказано, за результатами індексу оцінюють стан резервів серцево-судинної системи, а саме: низький – 101 у. о.; нижчий за середній – 91–100 у. о.; середній – 90–81 у. о.; вищий за середній – 80–75 у. о.; високий – 74 у. о. Вищі аеробні можливості ССС та загальний стан здоров’я будуть тоді, коли показник ІР у стані спокою нижчий.
Методика Баєвського використовується для проведення загального аналізу адаптивних можливостей серцево-судинної системи школярів, які мешкають у міських та сільських місцевостях. Адаптаційний потенціал ССС розраховується за формулою:
АП = 0,011 х ЧСС+ 0,014 х АТс + 0,008 х АТд + 0,014 х В + 0,009 х МТ – 0,009 х D – 0,27
де ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв), АТс – систолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.), АТд – діастолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.), В – вік (роки), МТ – маса тіла (кг), D – довжина тіла (см).
Результати АП тлумачать наступним чином: АП ≤ 2,1 бала – нормальна, задовільна адаптація; від 2,11 до 3,2 бала – напружений механізм адаптації; від 3,21 до 4,3 бала – незадовільна адаптація; більше 4,3 бала – зрив адаптації.
[bookmark: _Toc185887829]2.1.4 Педагогічне спостереження
	Метод спостереження є одним із основних емпіричних методів педагогічного дослідження. Він полягає у систематичному та цілеспрямованому сприйнятті педагогічних явищ з метою вивчення їх специфічних змін у конкретних умовах, а також у пошуку змісту цих явищ [4, 54].
	Педагогічне спостереження проводилось протягом 8 місяців з дітьми 11-12 років, які займаються спортивними танцями. Метод включав ознайомлення з методикою тренувань, оцінку використаних засобів та спрямованість впливу на фізичну підготовленість дітей. Дослідження охоплювало аналіз тренувальних програм, оцінку ефективності різних тренувальних процесів та виявлення найкращих підходів для досягнення оптимальних результатів у фізичному розвитку дітей. Вивчалися різні аспекти тренування, такі як інтенсивність навантажень, тривалість занять та частота тренувань. Особлива увага приділялася вивченню індивідуальних особливостей дітей та адаптації тренувальних програм під їхні потреби та можливості. 
Спостереження також включало моніторинг змін у фізичній підготовленості дітей, виявлення сильних сторін та аспектів, що потребують додаткових зусиль для покращення. Були зроблені висновки щодо вдосконалення методів тренувань, напрямків підвищення мотивації та підтримання інтересу до занять спортом. Тривале спостереження дозволило зібрати дані про ефективність різних аспектів тренувань у спортивних танцях. Особлива увага приділялася розвитку координації, витривалості та гнучкості дітей, а також їхньому загальному фізичному стану. Це дослідження сприяло розумінню того, як спортивні танці впливають на фізичний розвиток дітей цього віку та які методи найкраще підтримують їхнє здоров'я і фізичну підготовленість. 
Результати дослідження можуть служити основою для розробки нових тренувальних програм та методичних рекомендацій для тренерів та педагогів.

[bookmark: _Toc185887830]2.1.5 Тестування фізичної підготовленості
Під час оцінки загальної фізичної підготовленості дітей та підлітків, як уже зазначалося, слід використовувати різні набори тестів. Їх вибір залежить від конкретних завдань тестування та наявності необхідних умов для його проведення. Оскільки результати педагогічного тестування мають оцінюватися шляхом порівняння, доцільно обирати тести, які широко застосовуються в теорії та практиці фізичного виховання підростаючого покоління. Зокрема, слід орієнтуватися на тести, рекомендовані у «Програмі загальноосвітніх навчальних закладів. Фізичне виховання учнів І-ХІ класів зі спрямованим розвитком рухових здібностей» [38].
Під час тестування фізичної підготовленості ми базувалися на теоретичних положеннях та методичних рекомендаціях, які широко використовуються у наукових дослідженнях. Це дозволило нам забезпечити високу точність та об'єктивність отриманих результатів, а також порівнянність наших даних з іншими дослідженнями в цій галузі. Важливим аспектом нашого підходу було врахування вікових та індивідуальних особливостей учасників тестувань
Для тестування було використано п'ять рухових тестів, спрямованих на оцінку фізичної підготовленості, які застосовуються у ДЮСШ «Супаданс». Вони включають: 
1. Стрибок у довжину з місця;
2. Стрибки через скакалку;
3. Вправи на гнучкість;
4. Вправи на координацію;
5. Біг на 30 м. та 1000 м. 


Таблиця 2.4 
Контрольні вправи для вихованців ДЮСШ у групах попередньої базової підготовки
	№
пп
	Контрольна вправа
	Одиниці виміру
	Рік навчання

	
	
	
	1 рік
	2-й рік
	3-й рік

	
	
	
	хлопці
	дівчата
	хлопці
	дівчата
	хлопці
	дівчата

	1. 
	Біг 30 (м)
	с
	5,4
	5,6
	5,1
	5,3
	5,0
	5,2

	2. 
	Стрибок у довжину з місця
	см
	150
	140
	160
	150
	165
	155

	3. 
	Підтягування
	Разів
	4
	2
	5
	3
	6
	4

	4. 
	Стрибки через скакалку (1 хв)
	Разів
	70
	80
	80
	90
	90
	100

	5. 
	Біг 1000 м
	
	Без урахування часу

	6. 
	Тест на визначення гнучкості
	
	Дотик пальцями рук підлоги
	Повне торкання підлоги
	Дотик пальцями рук підлоги
	Повне торкання підлоги
	Повне торкання підлоги
	Повне торкання підлоги

	7. 
	Виконання вправ на координацію
	
	Без урахування часу



Для порівняння результатів та визначення доцільності використання тестів ми взяли до уваги тестову програму, затверджену Міністерством освіти і науки України (наказ від 03 серпня 2022 року № 698) для оцінювання фізичних якостей у 6-9 класах у закладах загальної середньої освіти. Орієнтовні навчальні нормативи дозволяють здійснювати оцінку рівня компетентності учнів за різними показниками (швидкість, витривалість, гнучкість, сила, спритність, швидкісно-силові якості), що робить їх придатними для нашого аналізу та дозволяє визначити сильні та слабкі сторони в підготовці дітей [1, 28, 38, 69]. 
Таблиця 2.5 
Орієнтовні навчальні нормативи для оцінювання розвитку фізичних якостей 6 клас
	Показники фізичних якостей
	Рівень компетентності

	
	Низький
	Середній
	Достатній
	Високий

	Швидкість:
Біг 30 м (с)
	Хл.
	Більше 6,7
	6,7
	6,2
	5,6

	
	Дів.
	Більше 7,1
	7,1
	6,6
	6,0

	Витривалість: Рівномірний біг без урахування часу (м)
	Хл.
	До 700
	700
	1000
	1200

	
	Дів.
	До 600
	600
	800
	1000

	Гнучкість: Нахил тулуба вперед  із положення сидячи (см)
	Хл.
	До 2
	2
	4
	6

	
	Дів.
	До 6
	6
	8
	11

	Сила: Підтягування (кількість разів)
	Хл. у висі
	До 2
	2
	4
	5

	
	Дів. у висі лежачи
	До 4
	4
	8
	12

	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів)
	Хл. від підлоги
	До 6
	6
	10
	14

	
	Дів. від лави
	До 5
	5
	7
	9

	Спритність: 
Човниковий біг 4х9 м (с)
	Хл.
	12,9
	12,3
	11,7
	11,1

	
	Дів.
	13,7
	13,1
	12,5
	11,9

	Швидкісно-силові: 
Стрибок у довжину з місця (см)
	Хл.
	До 130
	130
	150
	170

	
	Дів.
	До 120
	120
	130
	150

	Метання малого м’яча на дальність (м)
	Хл.
	До 17
	17
	24
	30

	
	Дів.
	До 12
	12
	15
	18

	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Хл.
	До 11
	11
	17
	21

	
	Дів.
	До 10
	10
	16
	20



[bookmark: _Toc185887831]2.1.6 Математично-статистичні методи
Статистична обробка результатів досліджень проводилася  з допомогою електронних таблиць “Excel2000” (Microsoft, США), які дозволили провести аналіз змінний розрахунок базових величин.
Розраховані наступні показники: 

- середні значення вибірки();
- стандартне відхилення (S);
- помилка репрезентативності(m). 
[bookmark: _Toc185887832]2.2 Організація дослідження
Дослідження проводилося у м. Київ у дитячо-юнацькій спортивній школі з танцювальних видів спорту «Супаданс», з юнаками і дівчатами 11-12 років у кількості 26 осіб.
Дослідження проходило у чотири етапи:
І етап: вересень – жовтень 2023 – вивчення та аналіз літературних даних з обраної проблеми, складання бібліографії.
ІІ етап: жовтень 2023 – червень 2024 – оволодіння методикою проведення дослідження, проведення педагогічного тестування. Оформлення першого та другого розділів роботи та списку літературних джерел.
ІІІ етап: червень – серпень 2024 – статистична обробка результатів досліджень, складання таблиць. Аналіз та опис результатів досліджень. Написання третього розділу.
IV етап: вересень – листопад 2024 – корекція тексту роботи, складання висновків, оформлення роботи відповідно до вимог, підготовка до захисту.

РОЗДІЛ 3
[bookmark: _Toc185887833]ОСОБЛИВОСТІ ОЦІНКИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ДІТЕЙ 11-12 РОКІВ ЗА ДОПОМОГОЮ ЗАНЯТЬ СПОРТИВНИМИ ТАНЦЯМИ

[bookmark: _Toc185887834]3.1 Оцінка фізичного розвитку дітей 11-12 років за допомогою занять спортивними танцями
Найпоширенішим методом оцінки фізичного розвитку дітей є аналіз антропометричних параметрів за статевово-віковими шкалами регресії. Цей метод враховує три основні показники: довжину тіла, масу тіла та окружність грудної клітки, а також співвідношення між цими параметрами під час росту і розвитку дитини. Його основна перевага полягає в можливості одночасно оцінювати фізичний розвиток (середній, вище або нижче середнього) і його гармонійність (гармонійний, дисгармонійний або різко дисгармонійний) як для окремої дитини, так і для групи дітей [11, 41].
Гармонійний фізичний розвиток дитини визначається, коли в межах однієї сигми регресії (± σR) знаходяться маса тіла та окружність грудної клітки. А дисгармонійним фізичний розвиток є тоді, коли ці показники виходять за межі однієї сигми (±1,1 - 2σR). В більшості випадків дефіцит або надлишкова маса тіла впливають на гармонійність розвитку, а також спричинюють зниження функціональних можливостей організму. Різка дисгармонійність (перевищення двох сигм регресії ± 2,1 σR) спостерігається тоді, коли є значне виснаження організму або наявне ожиріння, а це в свою чергу призводить до значного зниженням функціональних можливостей [63].
Наше дослідження показало на рисунку 3.1.1, що 50% дітей мають середній зріст відповідно до норм вікових показників, а також, ці діти мають в межах норм ОГК та масу тіла. Тому відповідно в них гармонійний фізичний розвиток. Однак, враховуючи антропометричні дані з додатку А та додатку Б, 40% дітей мають вищий за середній зріст, при нормальній масі тіла та ОГК для відповідного віку, саме через це в них присутній дисгармонійний розвиток. І лише 10% дітей що у категорії «різко дисгармонійний» фізичний розвиток, мають  вищі за норми зріст, масу тіла та ОГК. Тобто, діти ростуть здоровими та сильними, завдяки чому вони можуть бути в рівновазі у соціальній сфері та активно займатись спортом, брати участь у змаганнях без ризику негативного впливу на їх здоров'я. Ці статистичні дані формують основу для подальшого спостереження за прогресом, оскільки фізичний розвиток в цей період може впливати на їх стан здоров’я.

Рис. 3.1 Рівні фізичного розвитку на початку дослідження
Аналізуючи масу тіла можемо сказати, що 60% дітей мають середні показники, проте 30% мають масу вищу за середню. В нашому випадку це можна пояснити тим, що маса тіла більша у тих, в кого також наявний вищий за середній зріст. Тому з однієї сторони можна вважати що даний розвиток у дітей є гармонійний відносно їхнього зросту. Але з іншої сторони вони випереджають свої показники для їх календарного віку. Також, 10% дітей мають нижчу масу тіла за середні значення. Отже, тут потрібно звернути увагу, щоб батьки, вихователі та медичні працівники також враховували ці дані та сприяли і мотивували дітей до більшої рухової активності та різноманітного харчування. Оскільки недостатня вага також негативно впливає на фізичний стан і здоров’я, як і надлишкова. Тому потрібно враховувати що заняття фізичної активності мають бути не високо інтенсивні,  необхідно зміцнювати опорно-руховий апарат задля зменшення ризику отримання травм. Також не забувати про збалансоване харчування, що містить достатню кількість поживних речовин, оскільки це критично важливо для організму що зростає і ще формується.
Досліджуючи показники окружності грудної клітки, маємо відзначити, що 60% дітей мають середні значення, а 30% - вищі за середні. Лише 10% дітей мають високі показники ОГК. що може бути результатом їхньої фізичної активності та розвитку дихальної системи. Є підстави вважати, що це наслідок регулярних занять танцями, що, безумовно, позитивно впливає на їхній загальний стан.
Загалом, підсумовуючи отримані дані, можемо стверджувати, що більшість дітей у віці 11-12 років мають нормальний, гармонійний фізичний розвиток. Вага, зріст і ОГК відповідають віковим нормам, а також вказують на позитивну динаміку в їхньому фізичному розвитку. Також потрібно враховувати що хоч деякі і мають дисгармонійний розвиток, але це лише відповідно до вікових норм, і потрібно розглядати кожен випадок окремо. Проте такі відхилення можуть бути обумовлені і явищем акселерації, що все частіше спостерігається серед дітей. Це не критично, але батьки, лікарі, педагоги мають звертати на це увагу і вміти адаптуватись до потреб кожної дитини. 
Проаналізуємо отримані дані, після 9 місяців занять спортивними танцями 3 рази на тиждень. На рис. 3.1.2 представлена динаміка змін антропометричних показників. В результаті бачимо що 65% дітей мають гармонійний розвиток, а це на 15% більше ніж було на початку дослідження. Тобто ми отримали позитивні  зміни, оскільки це підкреслює, що більшість дітей знаходяться у межах гармонійного розвитку відповідно до стандартів. У попередніх показниках половина дітей мали середній зріст, однак тепер наявна більша тенденція до вищого зросту.

Рис. 3.2 Рівні фізичного розвитку після 9 місяців занять спортивними танцями
Далі з’ясуємо як змінились дані маси тіла. У попередніх результатах ми визначили, що більше половини дітей мали середні показники, то зараз це становить 70%. А 25% демонструють вищі за середні значення. Тобто ми можемо дійти висновку що регулярні заняття спортивними танцями сприяють більш активному способу життя, яка, імовірно, є наслідком підвищення показників.. 
З іншого боку, 5% дітей все ще мають показники «нижчі середніх», хоч у порівнянні з попередніми показниками ця цифра зменшилась. Тому у межах отриманих результатів можна намітити перспективу подальшого студіювання в цьому випадку. 
Крім того показники ОГК показують позитивні зміни. 40% дітей мають середні значення, а 30% - вищі середнього. Тобто у більшості дітей гарна фізична підготовленість, оскільки нормальні показники ОГК вказують на розвиток дихальної та серцево-судинної систем. У попередньому аналізі ці ж показники мали схожі результати, але тепер ми можемо бачити, що підвищився відсоток дітей з вищими за середні показниками.
Якщо говорити про середні значення антропометричних показників що представлені у табл. 3.1.1, можемо сказати що в середньому у хлопців відповідно до стандартів 157,7 см зріст трохи вищий – 161 см на початку, і 163 см в середньому наприкінці.
Таблиця 3.1
Результати вимірювання антропометричних показників
	Антропометричні показники
	До
	Після

	Зріст, см
	Хлопці
	161
	163

	
	Дівчата
	153
	160

	Вага, кг
	Хлопці
	46
	48

	
	Дівчата
	45
	46

	Обхват грудної клітки, см
	Хлопці
	70
	72

	
	Дівчата
	71
	74

	ІМТ  
	Хлопці
	17,9
	18,1

	
	Дівчата
	18,5
	18,4



У дівчат зріст збільшився на 7 см з 153 см до 160 см, на початку в середньому відповідно до норм зріст відповідав їм. Проте через 9 місяці середній зріст для їх віку вже набагато більший за норматив. 
Вага хлопців зросла з 46 кг до 48 кг. За стандартами, середня вага вища за середнє значення відповідно до таблиці антропометричних стандартів фізичного розвитку юнаків.
Вага дівчат в середньому змінилась лише на 1 кг. Хоча по таблиці антропометричних стандартів вага відповідає нормам.
ОГК у хлопців збільшилась теж не значно – з 70 см до 72 см, що відповідає середнім нормам по даному віку. 
У дівчат ОГК збільшився більше ніж у хлопців, з 71 см до 74 см. Відповідно до антропометричних стандартів, середній показник ОГК знаходиться трохи більше за норму. 
Завдяки індексу маси тіла можна визначити чи є в людини надлишкова маса тіла. Наразі в світі є тенденція до надлишкової маси тіла, тільки за даними МОЗ в Україні станом на 2018 рік 26% хлопців і 13,9% дівчат мають надлишкову вагу або ожиріння у віці 7–17 років. Та цілком очевидним є те, що за час пандемії та війни ці дані точно не покращились. Тому оцінюючи ІМТ за визначеними нормами для дітей можемо сказати, що ІМТ хлопців збільшився з 17,9 до 18,1, що є нормальним для їх  віку. У дівчат ІМТ дещо знизився з 18,5 до 18,4. Проте все одно дані знаходяться в межах нормальної маси тіла для дівчат даного віку [44].
Загалом, результати дослідження показують, що діти віком 11-12 років демонструють нормальний фізичний розвиток після 9 місяців занять спортивними танцями. Порівнюючи з попередніми даними, ми бачимо позитивні зміни та  прогрес, що підкреслює позитивний вплив регулярних фізичних занять спортивними танцями на загальний стан здоров'я дітей.
[bookmark: _Toc185887835]3.2 Оцінка функціональних систем дітей 11-12 років за допомогою занять спортивними танцями
Стан здоров’я є відображенням динамічної рівноваги між природним середовищем та організмом. На здоров'я людини також впливають як генетичні фактори, так і спосіб життя та умови навколишнього середовища. Тому дослідження впливу навколишнього середовища на здоров'я мають велике значення для розвитку суспільства. Особливе занепокоєння викликає здоров'я дітей різного віку. Захворюваність дітей шкільного віку зростає в 1,8 рази, з 120,7 на 100 дітей у початковій школі до в середньому 176,0 на 100 дітей у середній школі та 218,9 на 100 дітей у старшій школі. Підвищена чутливість організму школярів до дії зовнішніх факторів збільшує ризик виникнення порушень розвитку та стану здоров’я. За даними наукової літератури, період розвитку судин і стінок серця (12-13 років) та формування енергетичної системи організму (12 років) визнано особливо чутливим етапом в онтогенезі. Додатково, регулярний моніторинг фізичного стану учнів допомагає виявити можливі ризики для здоров'я ще до їх появи, що є особливо важливим в умовах зростаючої кількості сидячої активності та зниження рівня фізичної активності в сучасному суспільстві. Завдяки цьому  можливість для своєчасного втручання та адаптації освітніх програм відповідно до реальних потреб дітей, що в свою чергу може сприяти їхньому емоційному комфорту та соціальній інтеграції [27, 47].
Аналізуючи результати дослідження (див. табл 3.2.1) щодо стану серцево-судинної системи дітей до та після 9 місяців занять спортивними танцями, можна зробити висновки про позитивний вплив тренувань на їх здоров'я. Для характеристики цього впливу було використано два індекси: індекс Робінсона та адаптаційний потенціал (АП) за методикою Р.М. Баєвського.


Таблиця 3.2
Результати дослідження серцево-судинної системи
	
	На початку дослідження
	В кінці дослідження

	ЧСС за 1 хв	
	85,3±2,0
	81,3±2,2

	АТс
	114,6±2,2
	110,7±1,9

	АТд
	71,6±1,5
	69,34±1,2

	Індекс робінсона	
	97,7±3,04
	90,0±3,0

	Адаптаційний потенціал (АП)
	1,99±0,06
	1,87±0,05



На початку середній індекс Робінсона у дітей становив приблизно 97 у.о., що інтерпретується як  нижче за середній рівень функціонування серцево-судинної системи. Близько 30% дітей (8 дітей) мали індекс, що перевищує 100 у.о., тобто в них низький стан резервів ССС. А інші 70% мають нижчий-за середній рівень. 
Після 9 місяців занять ми бачимо що середні значення ІР зменшились до 90 у.о. та тепер знаходяться на середньому рівні. Відповідно до цього, вже немає дітей в зоні низьких значень, і 35% дітей (9 дітей) мають нижчий за середній рівень. І також хто мав попередній нижчий-за середній рівень тепер мають середній стан функціонування ССС. 
Завдяки отриманим даним, ми з’ясували, що багато дітей значно покращили свої показники. Тому результати дослідження підтверджують, що заняття спортивними танцями сприяють поліпшенню функціонування серцево-судинної системи у дітей. Зниження індексу Робінсона до середнього показника 90 у.о. вказує на значні покращення в аеробних можливостях та здоров'ї дітей. 
Важливо відзначити, що зниження індексу Робінсона у дітей не лише вказує на підвищення витривалості, але й зменшує ризик розвитку серцево-судинних захворювань у майбутньому. Регулярна фізична активність, особливо така, як спортивні танці, сприяє зміцненню серцевого м’яза, покращенню кровообігу, а також підвищенню аеробних можливостей організму. Це дозволяє дитячому організму ефективніше переносити фізичні навантаження та знижує ризики виникнення хронічних захворювань серцево-судинної системи.
Для проведення аналізу були зібрані дані щодо частоти серцевих скорочень, артеріального тиску (систолічного та діастолічного), росту, ваги та обхвату грудної клітки учасників. Залежно від отриманих значень, було розраховано адаптаційний потенціал. 
Результати розрахунків адаптаційного потенціалу виявилися позитивними (див. табл. 3.2.1). Всі учасники (26 дітей) отримали значення адаптаційного потенціалу в межах від 1,7 до 2,1 бала як на початку так і в кінці дослідження, що свідчить про нормальну або задовільну адаптацію ССС. Це означає, що більшість дітей можуть ефективно справлятися з фізичними навантаженнями та не мають значних проблем з серцево-судинною системою.
З іншого боку, слід зазначити, що 54% (14 дітей) знаходились максимально близько до граничного значення напруженого механізму адаптації. Проте, в кінці дослідження ці показники стали більш стабільніші, і в жодна дитина не знаходиться в зоні граничних значень.
Якщо говорити про показники ЧСС та артеріального тиску (див. табл. 3.2.1), то можемо сказати що ЧСС у дітей як до, так і після дослідження знаходиться в рекомендованих зонах ААС. Така сама ситуація і з АТ. Проте якщо порівнювати результати, то можна спостерігати зниження АТ в середньому на 3%, і зниження ЧСС на 4%. Тобто можна сказати, що завдяки регулярним заняттям танцями діти покращують функціональну роботу ССС, зміцнюють м’язи серця, судини, що сприяє зменшенню ЧСС і відповідно ССС краще реагує на фізичні навантаження.
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Одним із складових фізичного виховання є контроль за фізичною підготовленістю. Оскільки за допомогою неї можна оцінити сторони підготовки та ступінь фізичного розвитку. Цей процес не тільки має освітнє, а й соціальне значення, тому що він допомагає формувати ставлення учнів до здорового способу життя та покращує їх мотивацію до занять спортом. 
Визначаючи рівень фізичної підготовленості, фахівці можуть адаптувати навчальну програму до потреб кожної окремої дитини, що зміцнює індивідуальний підхід до навчання. Це, в свою чергу, забезпечує більш ефективний розвиток фізичних навичок учнів, адже кожен має свої унікальні здібності і потреби. Тому, важливо, щоб вчителі враховували ці особливості при плануванні тренувань та занять, що дозволяє кожному учневі досягати оптимальних результатів.
Крім того, оцінка фізичної підготовленості позитивно впливає на психологічний стан учнів. Наприклад, завдяки участі у змаганнях, а також досягненню гарних результатів, у дитини це сприяє підвищенню самооцінки, формуванню впевненості в собі і вона вчиться долати труднощі. Діти усвідомлюють, що вони досягли своєю працею, що є певний розвиток, і це має значення в особистісному зростанні.
В рамках дослідження було проведено комплексний аналіз фізичної підготовленості вихованців ДЮСШ зі спортивних танців «СУПАДАНС», що дозволило оцінити рівень фізичного розвитку.
У таблиці 3.3 наведено результати тестування фізичної підготовленості дітей 11-12 років до і після 9 місяців занять спортивними танцями. Тести включали п’ять основних вправ, які оцінюють фізичні якості: силу, швидкість, координацію та гнучкість. Також, слід зазначити що відповідно до положення ДЮСШ, тренер-викладач має право обирати не усі нормативи для тестування, а що найменше три з них. Оскільки тести проводилися в різних групах під керівництвом різних тренерів-викладачів, то були виявлені відмінності в тестах на координацію та гнучкість. Це пов'язано з тим, що в ДЮСШ не має стандартизованих вимог до цих показників, а отже, не має і чітких критеріїв оцінювання. Через це, тренери-викладачі у відомостях прийому нормативів тільки ставили відмітку про зарахування даного тесту відповідно до поставленого ними тесту. І виходячи з цього, ми можемо лише зосередитись на чотирьох нормативних критеріях.
Таблиця 3.3
Результати тестування
	
	Сер. значення
	V (%)

	
	До
	Після
	До
	Після

	Стрибок у довжину з місця
	Хл.
	132,71
±8,8
	135,88
±7,70
	145,7
±9,72
	147,12
±8,57
	6,65
	5,67
	6,67
	5,83

	
	Дів.
	137,05
±7,1
	
	147,63
±8,3
	
	5,21
	
	5,60
	

	Стрибки на скакалці за 1 хв, разів
	Хл.
	43,57
±6,34
	44,76
±5,48
	47,4
±7,69
	48,61
±6,16
	14,56
	14,38
	16,2
	12,25

	
	Дів.
	45,21
±5,25
	
	49,05
±5,6
	
	11,6
	
	11,58
	

	Підтягування, разів
	Хл.
	3,14
±1,95
	6,73
±5,68
	8,2
±2,05
	11,38
±6,13
	62,10
	84,42
	24,84
	53,87

	
	Дів.
	8,05
±6,06
	
	12,5
±6,7
	
	70,00
	
	53,97
	

	Біг 30м, с
	Хл.
	6,17
±0,32
	6,33
±0,4
	5,85
±0,22
	5,98
±0,26
	5,20
	6,30
	3,92
	4,45

	
	Дів.
	6,7
±0,37
	
	6,03
±0,26
	
	5,80
	
	4,45
	



Стрибок у довжину з місця є одним з найпростіших та найдоступніших способів оцінки вибухової сили нижніх кінцівок. Аналізуючи результати стрибків у довжину, можна побачити покращення. У хлопчиків середній результат змінився трохи більше ніж у дівчат. Але необхідно зазначити, що коефіцієнт варіації хоч і незначно збільшився, проте, незважаючи на покращення результатів, розкид у результатах залишається майже незмінним [34].
Результати дівчат змінились в середньому на 10 см. При цьому коефіцієнт варіації у них більш одноманітний ніж у хлопців, як на початку так і після дослідження. Тому можемо сказати що у дівчат більш стабільніший приріст результатів.
У наступному тесті – стрибки на скакалці і хлопчики, і дівчатка збільшили середню  кількість стрибків за 1 хвилину після дев’яти місяців занять танцями. Іншими словами, і тут спостерігається позитивна тенденція у фізичній підготовленості. Якщо поглянути на результати хлопців, то середня кількість стрибків у хлопчиків до дослідження становила 43,57, а після – 47,4. Проте у цьому тесті маємо більший розкид результатів 14,56% і 16,2% відповідно. 
Втім, серед дівчат зміни були не такі великі, лише на 3 стрибки в середньому більше. Але розкид менший ніж у хлопців, що говорить про більш стабільні результати, однорідний рівень фізичної підготовки і має тенденцію до зниження.
Завдяки вправі - підтягування оцінюють силу верхнього плечового поясу, м'язів рук та спини. Хлопчики виконували підтягування у висі на перекладині, а дівчата у висі лежачи. На початку хлопці мали достатньо низькі середні значення у даній вправі, а саме в середньому 3 підтягування з коефіцієнтом варіації 62,10%. Високий коефіцієнт варіації вказує на значний розкид результатів, та їх не одноманітність. Іншими словами, деякі учні могли виконати лише кілька підтягувань, тоді як інші показали кращі результати. Після 9 місяців тренувань середнє значення підтягувань зросло до 8 разів, а коефіцієнт варіації значно знизився до 24,84%, і тут вже маємо більш однорідні результати і загальну тенденцію до покращення результатів. 
У дівчат, початкові результати були вищими, ніж у хлопців, і склали в середньому 8 разів, але також з високим коефіцієнтом варіації 70%. Після тренувань спортивними танцями середній показник підтягувань у дівчат також зріс і тепер в середньому це 12 підтягувань, а коефіцієнт варіації знизився до 53,97%, що вказує на тенденцію до стабілізації результатів. 
Біг на 30 метрів є одним з найпоширеніших тестів для оцінки швидкості. До початку занять спортивними танцями середній час бігу на 30 метрів у хлопців становить 6,1 секунд, а коефіцієнт варіації становив 5,20%, що говорить про досить рівномірний рівень швидкісних якостей. Однак вкінці дослідження середній результат знизився до 5,85 секунд, а коефіцієнт варіації зменшився до 3,92%, Тобто тут маємо надійніші та одноманітні результати. 
Для дівчат результати бігу на 30 метрів виявилися дещо гіршими за показники хлопців. Середній час дівчат становив 6,7 секунди, при цьому коефіцієнт варіації 5,8%. Також достатньо низький коефіцієнт був і після занять спортивними танцями, при покращенні середнього часу бігу до 6,03 секунд. Відповідно до цього можемо сказати  що тренування спортивними танцями позитивно впливає на розвиток швидкісних можливостей у дітей 11-12 років. 
Завдяки тестуванню бігу на 1 км досліджується розвиток загальної витривалості. Через те що у дітей 11-12 років цей період онтогенезу є досить чутливим для ССС, а також вимагає більших зусиль та напруження ССС та дихальної систем, для здоров'я дітей це дуже шкідливо. Тому основний акцент в даному нормативному тестуванні робиться на тому, щоб дитина змогла пробігти дистанцію, не зважаючи на час.
Як вже вказувалось раніше, координація та гнучкість є важливими компонентами загальної фізичної підготовленості, але їх роль полягає скоріше в покращенні якості рухів та підготовці організму до різних видів діяльності, а не у досягненні конкретних результатів. Наприклад, завдяки гарному розвитку координації покращується виконання багатьох інших вправ, а завдяки гнучкості та більшої еластичності м’язів можна зменшити ризик отримання травмування під час занять фізичною активністю. Тому головна мета цих тестів – оцінити загальний рівень розвитку, а не скласти жорсткі нормативи. Координація та гнучкість є фізичними здібностями, які розвиваються в різних темпах, сенситивних періодах і залежать від фізіологічних особливостей їхнього тіла, зокрема від будови суглобів, м'язів та нервової системи. Тому, наприклад, тест на гнучкість (як правило, це нахил вперед) не завжди може бути доцільним через різні антропометричні характеристики дітей. Довгі руки, конгруентність суглобів, еластичність м’язів і зв’язок дуже впливають на результат. 
Провівши опитування тренерів ми визначили, що вони використовували різні тести. Наприклад, в одній групі тренер-викладач використовував звичний тест – нахил тулуба вперед з положення сід. Інший тренер-викладач підходив комплексно, і застосовував як і нахили назад біля шведської стінки, так і «шпагати». А ще інші обирали не застосовувати тестування на гнучкість, а обирали тестування інших рухових якостей.
Якщо говорити про координацію, то тут така сама ситуація як і з гнучкістю. Тренери-викладачі обирали не використовувати даний тест, оскільки спортивні танці є складно-координаційним видом спорту, і розвиток цієї рухової якості на заняттях відбувається безпосередньо під час виконання танцювальних рухів. А отже координація вже інтегрована в сам процес тренування, і тому додаткові тести для її вимірювання не дадуть чітких результатів, порівняно з іншими фізичними показниками, такими як сила чи витривалість.
Важливо зазначити, що результати також можуть залежати як від індивідуальних особливостей учнів, так і від їх рівня мотивації, типу та інтенсивністю проведених занять. Тому для подальшого вивчення впливу занять танцями слід проводити регулярний моніторинг фізичного стану дітей. Так буде змога визначити найбільш ефективні методи та засоби тренування, що безпосередньо вплинуть на здоров’я та змагальну діяльність.
Отже, можемо зробити висновок, що хоч програма занять спортивними танцями показує позитивну тенденцію до покращення результатів, можемо намітити  необхідність подальшої роботи над вдосконаленням навчальної програми зі спортивних танців.

[bookmark: _Toc185887837]3.4. Аналіз динаміки фізичної підготовленості дітей 11-12 років за допомогою занять спортивними танцями
Як вже з’ясували – оцінка фізичної підготовленості є важливою складовою освітнього процесу, оскільки дозволяє не лише виявити сильні та слабкі сторони у фізичному розвитку кожної дитини, а й сприяє формуванню здорового ставлення до фізичної активності. Дослідження динаміки змін фізичних показників учнів після систематичних занять дозволить розробити індивідуальні підходи та визначити напрямок для подальшого розроблення навчальних матеріалів.
Отже, далі маємо визначити яка динаміка змін відбулась завдяки заняттям спортивними танцями. Розрахувавши показники які саме характеризують динаміку змін явищ, маємо наступні дані у таблиці 3.4.1. Серед показників маємо абсолютний та відносний приріст, темп зростання для кожного нормативного тесту та оцінку достовірності змін. 
Таблиця 3.4
Динаміка змін фізичної підготовленості дітей 11-12 років за допомогою занять спортивними танцями
	
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст (%)
	Темп зростання
	Достовірність

	Стрибок у довжину з місця
	Хл.
	11,3
	8,7 %
	1,08
	p < 0,05

	
	Дів.
	10,5
	7,8 %
	1,07
	p < 0,01

	Стрибки на скакалці за 1 хв, разів
	Хл.
	3,3
	7,6 %
	1,07
	p < 0,05

	
	Дів.
	3,8
	8,8 %
	1,08
	p < 0,01

	Підтягування, разів
	Хл.
	4,5
	142,7 %
	2,3
	p < 0,01

	
	Дів.
	4,4
	118,6 %
	2,1
	p < 0,01

	Біг 30м, с
	Хл.
	0,27
	4,4 %
	0,95
	p < 0,05

	
	Дів.
	0,36
	5,5%
	0,94
	p < 0,01



Розглядаючи отримані дані хлопчиків у вправі «стрибок у довжину з місця», бачимо, що є позитивні зміни. Абсолютний приріст становить 11,3, тоді як відносний 8,7%. При цьому дані є достовірно значущі. 
У дівчат дані навіть є більш значущими, проте в них менший як абсолютний так і відносний приріст, 10,5 і 7,8% відповідно. Також темп зростання із хлопчиками майже співпадає.
У тесті стрибки на скакалці відносний приріст у хлопців менший ніж у дівчат і становить 7,6%. І загалом темпи зростання майже однакові як в дівчат так і в хлопчиків. І тут також дані є статистично значущими відповідно як і в попередній вправі.
Найбільші позитивні зміни спостерігаються у тестуванні на силу – підтягування у висі. Хлопчики показали кращі результати ніж дівчата, що можна пояснити фізіологічними особливостями. Абсолютний приріст становить 4,5, тоді як у відносному вираженні це 142,7%. 
У дівчат також це тестування показало найкращі зміни, хоча і мають трохи нижчі результати ніж у хлопців. Відносний приріст становить 118,6%, абсолютний – 4,4, що не значно відрізняється від абсолютного приросту у хлопчиків. Тут також маємо статистично значущі результати.
Найменші зміни спостерігаються у контрольних нормативах на біг 30 м. У хлопців Відносний приріст становить 4,4%, у дівчат трохи краще – 5,5%. Також не великі зміни маємо і в темпах зростання – 0,95 у хлопців і 0,94 у дівчат. Хоча тут також маємо статистично значущі результати. 
Отже, результати дослідження доводять, що заняття спортивними танцями ефективно сприяє розвитку фізичних якостей дітей та покращує їх загальну фізичну підготовленість.
Вище йшлося про необхідність порівняння показників, задля визначення інформативності та доцільності, а також задля оцінки ефективності занять спортивними танцями. У табл. 3.4.2 представлені нормативні показники для складених дітьми тестів з фізичної підготовленості. Маємо зазначити, що діти складали контрольні нормативи за вимогами саме ДЮСШ з танцювальних видів спорту «СУПАДАНС», тому порівнюючи із навчальною програмою для 6-их класів закладів загальної середньої освіти, маємо що МОН  у своїх орієнтованих навчальних нормативах для оцінювання розвитку рухових якостей не використовує тест «Стрибки на скакалці за 1 хв» котрі використовує ДЮСШ «Супаданс». Також як ми можемо спостерігати, у запропонованих нормативах МОН поділяє рівень розвитку певних рухових якостей на рівні компетентності (від низького до високого).
Таблиця 3.5
Порівняння результатів дослідження із нормативними вимогами ДЮСШ та навч. програми для ЗСО
	Показники фізичних якостей
	На початку занять
	Результати занять
	Нормативи ДЮСШ
	Нормативи МОН

	
	
	
	
	Рівень компетентності

	
	
	
	
	Низький
	Середній
	Достатній
	Високий

	Стрибок у довжину з місця
	хлопці
	131
	143
	165
	До 130
	130
	150
	170

	
	дівчата
	137
	147
	155
	До 120
	120
	130
	150

	Стрибки на скакалці за 1 хв, разів
	хлопці
	42
	45
	90
	-
	-
	-
	-

	
	дівчата
	45
	49
	100
	-
	-
	-
	-

	Підтягування, разів
	хлопці
	3
	7
	6
	До 2
	2
	4
	5

	
	дівчата
	8
	12
	4
	До 4
	4
	8
	12

	Біг 30м, с
	хлопці
	6,2
	5,9
	5,0
	Більше 6,7
	6,7
	6,2
	5,6

	
	дівчата
	6,4
	6,01
	5,2
	Більше 7,1
	7,1
	6,6
	6,0



Як ми можемо бачити, на початку дослідження як хлопці, так і дівчата у тестуванні стрибка у довжину з місця мають гірші показники ніж вимагає ДЮСШ. Проте порівнюючи із вимогами від МОН то їх розвиток рухових якостей знаходився на середньому рівні. Таку саму ситуацію ми бачимо і з результатами наприкінці експерименту, за вимогами ДЮСШ вони все одно не відповідають їх нормам. Але за нормативними тестами для ЗСО хлопчики і дівчата покращили свій рівень до достатнього.
У результатах тестування «Стрибки на скакалці за 1 хв» відповідно до вимог ДЮСШ, діти як на початку так і наприкінці дослідження мають набагато менші результати (майже в 2 рази) ніж того вимагає школа. Із показниками ЗСО не порівнюємо, оскільки вони не мають даного нормативу для тестування.
При порівнянні результатів у вправі «Підтягування» маємо вже кращі результати. Хлопці на початку мали в два рази мені показники ніж того вимагає ДЮСШ, проте вже наприкінці експерименту вони мають в середньому навіть більший показник ніж норми. А порівнюючи із даними від МОН, бачимо що хлопчики із рівня достатнього, наприкінці дослідження вже мають високий рівень розвитку рухових якостей.
Така сама ситуація із даним тестом у дівчат. Тільки на початку експерименту вони мали достатній розвиток рухової якості, проте наприкінці так само вже мають високий рівень. І така сама ситуація із вимогами ДЮСШ, вже на початку рівень був досить високим, але після занять спортивними танцями результати значно підвищились.
Стабільніші результати діти показали у вправі «біг 30 м». Як хлопчики так і дівчатка, за вимогами дитячо-юнацької спортивної школи мають не достатній розвиток швидкості на початку експерименту, і ситуація не змінилась наприкінці. Порівнюючи із вимогами для ЗСО так само, діти мали достатній розвиток фізичної якості, і наприкінці експерименту хоч і наявні невеликі покращення, діти залишились на тому рівні компетентності. 

Висновок до розділу 3
Отже, проведене дослідження підтверджує, що заняття спортивними танцями позитивно впливає на загальний фізичний стан дітей 11-12 років. Ми встановили позитивні зміни у гармонійності фізичного розвитку дітей. А саме що на початку експерименту у зоні гармонійного розвиту було 50%, то наприкінці дослідження цей показник вже мав 65% дітей. 
Говорячи про функціональні зміни, також маємо гарні результати. Хоча діти і мали на початку позитивні показники стану серцево-судинної системи, а частота серцевих скорочень знаходилась в межах, котрі рекомендує американська асоціація серця, наприкінці експерименту дані результати ще покращились. Тому, це підтверджує позитивний вплив занять спортивними танцями. 
Такі ж позитивні результати маємо і у визначенні фізичної підготовленості дітей. Найкращі зміни спостерігаються у тестуванні на силу. Показники збільшились в середньому у 1,5 рази. Це можна пояснити тим, що саме у цей вік у дітей спостерігається сенситивний період розвитку сили. На заняттях спортивними танцями тренери-викладачі розвивали силу, оскільки в одним із складових що забезпечує якісне виконання танцю є вибухова сила. Завдяки їй той хто займається може швидко і чітко виконувати певні пози, «точки» котрі необхідні для побудови композицій, для вираження акцентів в музиці та характеру танцю.  Менші зміни були в тестуванні швидкості та витривалості. Слід також зазначити, що результати дівчат були більш стабільними, ніж у хлопців, як до, так і після тренувань. Усі нормативи котрі були виконанні, є статистично значущими, що підтверджує вплив занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей.
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1. Результати здійсненого огляду літератури, підкреслило значення фізичної підготовленості дітей 11-12 років. Встановлено, що із розвитком спортивного танцю в Україні, заняття бальними танцями все більше зацікавлюють дітей до занять. Це пояснюється різноманітністю танців, збільшенням кількості змагань і фестивалів, більшою залученістю колективів виступати на заходах різного рівня.
Як вже було з’ясовано, необхідність фізичної підготовленості є актуальною для дітей середнього шкільного віку. Встановлено, що за оптимального розвитку фізичних якостей, танцюрист може показати найкращий результат. Саме тому, для кращого планування тренувальних занять має проводитись регулярний оперативний контроль. Це дозволить вчасно виявляти проблеми у сторонах тренування і в разі чого адаптувати навчальну програму. 
Встановлено, активні процеси фізіологічного розвитку розпочинаються в 11-12 років, що має враховуватись під час фізичної активності. А оцінка стану здоров’я і розвитку має здійснюватися за допомогою порівняння індивідуальних даних із встановленими стандартами, для відповідних показників і віково-статевих груп.
2. Досліджуючи вплив занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей віком 11-12 років, ми визначили, що заняття мають достовірно значущий позитивний вплив на фізичну підготовленість. Найбільше покращились результати у виконанні вправи «підтягування». Тут як у хлопчиків, так і в дівчат результати збільшились в середньому в 1,5 рази. Менші, але все ж таки покращення в результатах відбулось у тестуванні стрибка в довжину з місця.  А також маємо покращення у швидкісних якостях і витривалості.  
3. Проведений аналіз динаміки впливу занять спортивними танцями на фізичну підготовленість дітей віком 11-12 років дозволив визначити, що найбільший відносний приріст 142,7%  спостерігався у хлопчиків у вправі підтягування. Трохи меншим цей показник є в цій же вправі у дівчат – 118,6 %. Інші тестування в середньому мали відносний приріст у 7%. Отже, можемо підсумувати, що спортивні танці різнобічно впливають на організм дитини. І відповідно розвивають усі рухові якості.
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