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Информация об опыте

Условия становления опыта. Роль физической культуры заметно выросла в нашу эпоху. В наш век – век социальных, технических и физических преобразований научно-техническая революция наряду с прогрессивными явлениями внесла в нашу жизнь и ряд неблагоприятных факторов. К ним следует отнести гипокинезию, нервные и физические перегрузки, связанные с овладением сложной современной техникой, а также стрессы профессионального и бытового порядка и как следствие – нарушение обмена веществ, избыточный вес, предрасположение к различным формам заболеваний. 

Важнейшей специфической функцией физической культуры в целом является создание возможности удовлетворения естественных потребностей человека в двигательной активности и обеспечения на этой основе необходимой в жизни физической дееспособности.

Кроме выполнения этой важнейшей функции отдельные компоненты физической культуры нацелены  на решение специфических функций частного характера.
К ним следует отнести:
· образовательные функции, которые выражаются в использовании физической культуры как учебного предмета в общей системе образования в стране;

· прикладные функции, имеющие непосредственное отношение к повышению специальной подготовки к трудовой деятельности и воинской службе средствами прикладной физической культуры;

· спортивные функции, которые проявляются в достижении максимальных результатов в реализации физических и морально-волевых возможностей человека;

·  реактивные и оздоровительно-реабилитационные функции, которые связаны с использованием физической культуры для организации содержательного досуга, а также для предупреждения утомления и восстановления временно утраченных функциональных возможностей организма.
Важность и высокую значимость физической культуры в жизни каждого человека трудно переоценить. То, что и как закладывается с детских лет в организме человека в виде фундамента здоровья, во многом определяет не только его физические кондиции в будущем, но и его психическое состояние, умственную деятельность, активное творческое долголетие.

Издавна всегда ценились физическое здоровье, совершенство и красота. Быть здоровым – естественное стремление человека. Здоровый и духовно развитый человек счастлив тем, что отлично себя чувствует, получает во всем удовлетворение, стремится к самосовершенствованию.

Сегодня хорошо известно, что здоровье можно сохранить и приумножить лишь при соблюдении трех основных правил:

· активный двигательный режим и достаточный объем гимнастических упражнений;

· рациональное питание;

· режим дня и отказ от всякого рода вредных привычек.

Действительно, активный и здоровый человек надолго сохранит молодость и дееспособность.
Научные исследования и практики подтверждают, что между условиями жизни и биологической природой человека возник дефицит движений
 (гипокинезия), что отрицательно сказывается на здоровье человека. Малая двигательная активность быстро разрушает организм, вызывает тяжелые изменения в сердечно - сосудистой системе, способствует появлению гипертонической болезни. 

Что же нужно сделать, чтобы  увлечь школьников физической культурой, добиться приобщения к самым различным формам занятий физическими упражнениями?

         Размышления над этими проблемами следует обратиться к трудам педагогов, психологов, методистов, к опыту коллег. В результате сопоставления их взглядов с собственными проблемами и суждениями была выбрана тема  работы: «Формирование познавательной активности обучающихся  на занятиях  физической культуры посредством оптимального сочетания коллективного и индивидуального способов обучения как путь к процессу личностного роста учеников.

           Актуальность. Реформа школы требует улучшения физического воспитания, органического соединения его с общим образованием учащихся. Практикуемые в школах направления можно объединить в три группы:
· оздоровительное направление (уроки на свежем воздухе, закаливание, широкое включение в режим дня пауз для двигательной активности, вовлечение детей в регулярные занятия физическими упражнениями);

· образовательное направление (акцент на обучение школьников двигательным навыкам и умениям, вооружение учащихся умениями и способами самостоятельного воздействия на свою телесность, получение школьниками знаний о своем организме и о физической культуре, углубленное освоение одного или нескольких видов физических упражнений, видов спорта и народных игр);

· тренирующее направление (включение детей в уроки с тренирующей направленностью для повышения уровня двигательной подготовленности учащихся, улучшения функционального состояния, приучения к занятиям физической культурой).

           Однако не следует забывать, что перед учителем находится личность со своими склонностями и особенностями. Раскрыть их, развить,  повысить  интерес к занятиям физической культуры– одна из важнейших задач учителя. 
Содержание и цели предмета «Физическая культура» определяются программно-нормативной основой, которой предусматривается обучение школьников набору двигательных навыков и развитие физических качеств до такого уровня, чтобы ученики могли выполнять соответствующие нормативы. Таким образом, главным направлением физического воспитания в рамках урока является физическая подготовка. Все другие стороны физической культуры – приобщение к занятиям физической культуры, нравственное и волевое воспитание личности учащихся слабо акцентируются в программе.

         Наряду с этим, анализ школьных программ, изучение опыта работы учителей физической культуры свидетельствуют о наличии объективного противоречия между необходимостью познавательного интереса обучающихся на занятиях  физической культуры,  и существующей на сегодня системой обучения, недостаточно учитывающей эмоциональное и физическое состояние школьников. Это и определило педагогическую идею  работы.

           Ведущая педагогическая идея опыта:
-создание условий для развития физических качеств по физическому совершенствованию школьников и включенности ученика в свое физическое совершенствование.
           Теоретическая база опыта. Современные программы по физическому воспитанию авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич направлены на всестороннее развитие личности, предполагает овладение учениками основами физической культуры. Здесь открываются большие возможности для включения в программный материал других видов спорта в зависимости от региональных особенностей, материальной базы школы, традиций школы и  индивидуальных способностей детей. Теоретической базой опыта можно считать работы отечественных педагогов и психологов В.В. Краевского, А.В. Хуторского, В.А. Сластенина, И.Ф. Исаева, М.Ю. Кондратьевой, А.А.Реан, Г.К. Селенко. Ведущих учителей России в области физического воспитания:  Антропова М.В. «Гигиена детей и подростков», Баранов А. «Образ жизни и репродуктивное здоровье подростков», Белова Л. «Как сохранить здоровье нации», Бочкарев В.Ф. «Гимнастика для всех. Как сохранить здоровье», Брязгунов И.А. «Беседы о здоровье школьников», Вавилова А. «Укрепление здоровья детей», Виненко В.И. «Физкультура 1-11 классы: Календарно- тематическое планирование по трех часовой программе», Жуйков В.П. «Педагогическое и методическое сопровождение регионального физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне», Касаткин В. «Программа здоровья в школе», Лартаев А.П. «Береги здоровье смолоду», Матвеев А.П., Петрова Т.В. «Физическая культура.1-11 классы: Программы для общеобразовательных учреждений», Попов В., Суслов Ф., Ливадо Е. «Физкультура и спорт», Прохорова Л.И. «Родителям о физическом воспитании детей», Самборский А.Г., Никифоров А.А. «Совершенствование системы подготовки учителя физической культуры», Столбов В.В. История физической культуры», Холодов Ж.К., Кузнецов, В.С. «Теория и методика ФВ и спорта», Хриповская А.Г. «Мир детства»
           Научная новизна опыта заключается в

 – создании предпосылок, формирования теоретической и практической базы обучения, направленного на воспитание всестороннего, физического и духовного развития учащихся.
           Цель опыта – содействие всестороннего развития личности по средствам формирования познавательной активности обучающихся  на занятиях  физической культуры. 
           Конечная цель обучения – становление учащихся как здоровой, творческой и физически развитой личности.
Технология опыта.
         Физическая культура является мощным фактором достижения активного долголетия человека и предупреждения преждевременного его старения. Физическая культура, решая свои специфические задачи, одновременно в той или иной степени оказывает активное воздействие на все стороны воспитания личности и, прежде всего, на нравственное воспитание, укрепление здоровья, развитие своих способностей, потребность в занятиях физическими упражнениями.

       Занятия физическими упражнениями и особенно спортом требуют знаний, побуждая к изучению их влияния на организм человека, умения грамотно пользоваться средствами и методами применительно к своим индивидуальным возможностям и условиям. Все это способствует умственному развитию, интеллектуальному совершенствованию. Кроме того, хорошо известно и достаточно исследовано благотворное влияния физических упражнений на умственные способности и физическое развитие учащихся.

        В школьном возрасте более осмысленным становится процесс восприятия, повышается способность к произвольному вниманию, к выполнению логических операции, к теоретическому и абстрактному мышлению.

Предметом мышления учащихся становятся не только события внешнего мира, но и собственные физические и умственные действия. Иначе говоря, мышление становится направленным на себя. Способность осознавать и контролировать собственные действия развивается в процессе теоретических занятий и практических упражнений.
Таким образом, целью физического воспитания в школе является содействие всестороннего развития личности по средствам формирования познавательной активности обучающихся  на занятиях  физической культуры. Для достижения поставленной цели надо решать следующие основные задачи:

1. укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

2. формирование познавательной активности обучающихся  на занятиях  физической культуры;
3. повышение уровня физической работоспособности, содействие поддержания высокого уровня умственной работоспособности;

4. содействие воспитанию нравственных убеждений и морально-волевых качеств;
5. формирование умения самостоятельно подбирать и выполнять физические упражнения с целью личностного совершенствования;

        В широком понятии физическая подготовленность школьника определяется не только уровнем развития двигательных качеств и навыков, но и состояния здоровья и физического развития. Здоровье-это такое состояние организма, которому свойственно не только отсутствие болезни или физических дефектов, но и полное физическое, душевное, социальное благополучие. Хорошее здоровье определяется нормальным расположением устройством и правильным функционированием органов тела, отсутствием предрасположений к заболеваниям, приятным самочувствием. Нормальное физическое развитие-это изменения строения и финкции организма, происходящее с ростом школьника (см. приложение №4, №6).
          Уроки физической культуры должны оказывать прямое воз​действие на познавательную активность обучающихся, так как ус​воение знаний по биомеханике и физиологии двигательной дея​тельности, гигиене физических упражнений, методике спортивной тренировки, требует определенного умственного напряжения. При этом активизируются все виды умственной работы: аналити​ческая, обобщающая, закрепление в памяти. 
           В 15—17 лет завершается развитие центральной нервной си​стемы, в частности намного улучшается аналитическая деятель​ность коры головного мозга, восприятие становится более осмыс​ленным. Повышается способность к пониманию структуры двига​тельных действий и к точному воспроизведению движений. Уча​щиеся старших классов способны выполнять по заданиям учителя различные физические упражнения на основе только сло​весных указаний (см. Приложение №2).
           Юноши и девушки могут определить, из каких фаз и элементов состоят сложные движения, достаточно подроб​но указывать ошибки, допущенные при выполнении движений, как собственные, так и товарищей. Эти способности самостоятель​ного анализа двигательных действий учитель должен всемерно развивать у учащихся ( см. Приложение №5).
           Обучение двигательным действи​ям он может строить, опираясь на знания, приобретенные уча​щимися на уроках физики, биологии, химии. О хорошей реакции сердечно - сосудистой системы на физическую нагрузку достаточно объективно можно судить по результатам так называемой ортостатической пробы. Их несколько:
Пример № 1: Реакции сердечно - сосудистой системы на физическую нагрузку.

1. Отдых лежа – 5 минут

2. Подсчет пульса – 1 минута

3. Отдых стоя – 1 минут

4. Подсчет пульса – 1 минута

После этого вычисляется разность пульсов в положении лежа и стоя.

Критерии оценок: менее 12 сокращений – хорошая; 12 – 18 – удовлетворительная, 19 – 25 – очень плохая.

Пример №2: Тест на определение состояния сердечно – сосудистой системы.

1. Пульс в покое (П) за 1 минуту.

2. Пульс после 20 наклонов вперед (П+) за 90 сек.

3. Пульс в покое через 1 минуту отдыха (П-) за 90 сек.

Формула: П + (П+) + (П-) = У

У – 200 = R
R:10 = М

          Критерий оценок: от 0 до 3 – сердце хорошее, 3 – 6 – в хорошем состоянии, 6 – 9 – среднее, 9 – 12 – посредственное, более 12 – обратиться к врачу.

               Пример №3: Проба Мартине.

1. В положении сидя подсчитывается пульс

2. Затем за 30 секунд выполнить 20 приседаний, поднимая руки вперед и сохраняя туловище прямым.

3. После приседания  снова подсчитываем пульс.

Критерий оценок: Увеличение ЧСС не более чем на 30% свидетельствует об отличном состоянии сердечно – сосудистой системы, на 31 – 55% - об удовлетворительном, на 75% и более – о ее неудовлетворительном состоянии.

       При наблюдении пульса ребенок долен самостоятельно уметь обращать внимание на ритмичность сердцебиения. Необходимо помнить, что пульс учащается перед занятием, тренировкой или соревнованием по механизму так называемого предстартового состояния. Увеличение ЧСС может быть вызвано нервно-эмоциональным состоянием организма, зависеть от предшествующей нагрузки и других обстоятельств, индивидуальных особенностей человека.

       Ну, а чтобы занятия физической культурой приносили пользу, учащемуся необходимо знать, как правильно выбирать нагрузку и контролировать ее. Для этого надо уметь определить свой индивидуальный тренировочный пульс (ИТП).

Определить его можно так:

- в конце теоретического занятия, когда организм находится в состоянии покоя, подсчитать свой пульс за 1 мин;

- от цифры 220 надо отнять сумму (возраст в годах + ЧСС в покое за 1 минуту);

- умножить полученную цифру на 0,6 и прибавить к ней величину пульса в покое.

Пример: Если учащемуся 16 лет и пульс в покое равен 66 уд/мин, расчеты покажут, что его ИТП равен: (220-(16+66))*0,6 = 148 уд/мин.

Сохранять точно величину пульса во время занятий трудно, поэтому следует ориентироваться на верхнюю и нижнюю границы тренировочного пульса.

Для определения верхней границы нагрузки на сердце надо к величине тренировочного пульса прибавить 12 (у тебя: 148+12=160 уд/мин). Допускать дальнейшего повышения частоты сердечных сокращений нельзя. Это верхний предел.

Для определения нижней нагрузки необходимо вычесть от величины тренировочного пульса 12 (у тебя 148-12=136 уд/мин). Это значит, что занятия при более низком показателе пульса будут неэффективны.

Частота сердечных сокращений во время таких занятий должна ограничиваться диапазоном от 136 до 160 уд/мин.

          Учитель физической культуры должен не только сообщать школьникам те краткие сведения, которые конспективно записывают ученики, но и расширять их, дополняя различ​ными интересными данными, которые можно найти в научно-попу​лярной литературе, в периодических изданиях: в журналах «Физкультура и спорт», «Физическая куль​тура в школе». 
        Необходимо пробуждать и поддерживать интерес учащихся к занятиям физическими упражнениями, к физическому совершенст​вованию, соревнованиям, различным видам спорта. Полезно поручать самим учащимся готовить краткие  (пятиминутные)  сооб​щения на спортивные темы. 
       Не меньшее значение для стимулирования умственной актив​ности имеет косвенное воздействие физических упражнений, через все системы организма, на деятельность коры головного мозга. Установлено, что после кратковременных интенсивных нагрузок улучшаются внимание и память (в наибольшей степени пример​но через два часа), мышление (сразу после нагрузки и спустя три-четыре часа). Даже очень большие нагрузки, если они привычны, улучшают умственную деятельность. Вредны для после​дующей умственной работы только не большие физиче​ские нагрузки- они слишком утомительны и требуют длительно​го (не менее трех-четырех часов) периода восстановления сил. 
        Есть данные, показывающие, что у физически слабо развитых школьников умственная работоспособность ниже и менее устойчива на протяжении учебного года, чем у физически крепких; что учащиеся, занимающиеся спортом, имеют более высокие показа​тели умственной работоспособности, чем те, кто посещают только уроки физической культуры. 
        Итак, чтобы воспитать познавательную активность к регулярным занятиям физическими упражнениями, которые должны перейти и прочную привычку, нужно обязательно добиться осознания школьником необходимости таких занятий для достижения успеха. 
         Наряду с расширением знаний учащихся перед учителем физической культуры как воспитателем стоит и такая важная зада​ча, как содействие формированию нравственных убеждений и морально-волевых черт характера каждого старшеклассника. Для осуществления этих задач необходим дифференцированный подход  к школьникам. 
          Сообщение школьникам знаний, развитие психофизических и морально-волевых качеств, формирование характера — это неразрывный процесс.                 Воспитательное воздействие следует концентрировать по ​
следующим направлениям: отношение учащегося к самому себе, отношение к коллективу и другим людям, отношение к делу.  
          В отношении к самому себе учащиеся должны воспитывать
следующие качества: предельную требовательность к себе, принципиальность, самокритичность, внутреннюю дисциплинированность​, аккуратность, скромность. 
          Отношение к другим людям, ко всему коллективу определя​ется степенью проявления таких качеств, как внимательность, доброжелательность, корректность, готовность прийти на помощь, честность, бескорыстие и вместе с тем критичность, требователь​ность. Особое внимание в работе учителю следует обращать на от​ношения юношей и девушек. 
           Активная жизнь школьника проходит в коллективах, ор​ганизуемых самими детьми, и в так называемых спонтанных группах свободного общения. Сти​хийно же складывающиеся компании могут быть как постоянны​ми, так и временными, ситуативными. Надо иметь в виду, что в ситуативные группы попадают главным образом старшеклассни​ки, не нашедшие применения своим способностям в школе. Учителю важно использовать и развивать познавательный интерес школьников к физическому совершенствованию, к техническим видам спорта, к разным видам туризма и путешествий, соревнованиям по военно-прикладным видам спорта, занятиям оздоровительным бегом, ритмической гимнастикой, чтобы отвлечь их от асоциальных (только для разных развлечений)  компаний. Для этого на уроках физической культуры полезно делать раз​личные сообщения,  возбуждающие интерес школьников. 
          Хорошую школу управления коллективом учащиеся получают в процессе прохождения инструктор​ской практики на уроках физической культуры и далее в группах продленного дня при проведении «спортивного часа» с младшими школьниками. 
          Учитель физической культуры должен помочь обучающимся приобрести не только технические навыки, но и навыки ор​ганизатора, руководителя. У учащихся следует воспитывать, качества, характе​ризующие их отношение к делу: целеустремленность, увлечен​ность, трудолюбие, добросовестность, настойчивость, самостоя​тельность, изобретательность.
           И наконец, специфические волевые качества: решительность и смелость, выдержка и самообладание, настойчивость и упорство. Эти качества воспитываются как в тренировке, так и в соревно​ваниях. Волевые качества воспитываются в процессе преодоления определенных трудностей, препятствий. Препятствия могут быть и физические, и психологические. Например, чтобы повысить уро​вень развития какого-либо двигательного качества, необходимо выполнять все большие и большие нагрузки, а это требует вы фи​зической и психологической подготовки. Психологические труд​ности— боязнь высоты снаряда, сбоя при выполнении сложного комплекса гимнастических или акробатических упражнений, ка​жущегося слишком большим веса поднимаемого предмета. Нужно приучать учащихся к волевым усилиям, что требует при​мять определенное решение, настроиться эмоционально и практи​чески решить поставленную задачу.

          Успешность воспитательных воздействий при работе с обучающимися в большой мере зависит от педагогического мастерства учителя, его морального и культурного облика, тактич​ности, умения создать в коллективе благоприятный психологиче​ский климат. Школьники  ценят в учителе его  убежденность принципиальность, нравственность, высокую требовательность к себе и ко всем окружающим. Однако требовательность не должна переходить в мелочную придирчивость, а настойчивость — в упрямство. Внушение, убеждение, тре​бование не должны вести к подавлению личности ученика. Учащиеся  больше ценят воздействия в форме предложений и не навязчивые рекомендации и советы. 
         Наиболее действенная форма—воспитание через коллектив. Использование общего мнения, открытого обсуждения  сложных вопросах. Тон учителя при таких обсуждениях должен быть деловым, без раздражительности, сухости или холодности. При всей серьезности постановки вопроса не следует создавать излишнюю натянутость. Вполне допустимы ирония и юмор в разборе того или иного поступка ученика, но ни в коем случае нельзя унижать его достоинство. Ко всем должны быть единые требования. Невыполнение их нельзя оставлять без внимания. Коллектив может осудить неправильный поступок ученика, но оставить его без последствий в том случае, если ученик понял свою ошибку, или наказать; причем важна не строгость наказания, а его неотвратимость и единое мнение коллектива. 

           В обращении со школьниками важны простота, но без фа​мильярности, искренность, доверие к ученику, но без попустительства.  Важно,  чтобы ученик проявлял  возможно большую самостоятельность  в своих решениях, и не надо излишней опеки в выполнении этих решений. Однако учитель должен следить внимательно за каждым школьником, не подчеркивая это, и быстро и своевременно реагировать в нужных случаях, применяя соответ​ствующее воспитательное воздействие. Поставив перед учеником то или иное требование, уже нельзя необоснованно отменять его, и нужно быть очень последовательным в применении различных воспитательных воздействий. 
1. Здоровьесберегающие образовательные технологии – качественная характеристика любой образовательной технологии, ее «сертификат безопасности для здоровья», и совокупность тех принципов, приемов, методов педагогической работы, которые, дополняя традиционные технологии обучения и воспитания, наделяют их признаком здоровьесбережение.

2. Здоровьесберегающие технологии – создающие безопасные условия пребывания, обучения и работы в образовательном учреждении, решающие задачи организации образовательного процесса (в соответствии с возрастными, половыми, индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями), соответствия учебной и физической нагрузки возрастным возможностям учащихся.
3. Оздоровительные технологии – технологии, направленные на решение задач укрепления физического здоровья учащихся, обогащение потенциала (ресурсов) здоровья: физическая подготовка, физиотерапия, аромотерапия, закаливание, гимнастика, массаж, фитотерапия, музыкотерапия. Некоторые методы (фитотерапия, гимнастика) в зависимости от характера и интенсивности воздействия, категории учащихся могут применяться в рамках как здоровьесберегающих технологий, так и оздоровительных.

4. Технологии обучения здоровью – гигиеническое обучение (правильное питание, уход за зубами и т.д.), обучение жизненным навыкам (управление эмоциями, разрешение конфликтов и др.), профилактика травматизма, профилактика злоупотребления психоактивными веществами, половое воспитание.
5. Воспитание культуры здоровья – воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование мотивации на ведение здорового образа жизни, ответственности за собственное здоровье.

Цели здоровьесберегающих образовательных технологий обучения определяют принципы обучения, которые отражают насущные общественные потребности.

Принципы выступают в органическом единстве, образуя систему, в которую входят общеметодические принципы и специфические принципы, выражающие специфические закономерности педагогики оздоровления.

Принципы здоровьесберегающей педагогики.

1. Общеметодические принципы – это основные положения, определяющие содержание, организационные формы и методы учебного процесса в соответствии с общими целями здоровьесберегающих образовательных технологий.
2. Принцип сознательности и активности – нацеливает на формирование у учащихся глубокого понимания, устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной деятельности. Осознавая оздоровительное воздействие активной деятельности на организм, ребенок учится самостоятельно и творчески решать задачи познавательного характера.
3. Принцип активности -  предполагает в учащихся высокую степень самостоятельности, инициативы и творчества.

4. Принцип наглядности – обязывает строить процесс обучения с максимальным использованием форм привлечения органов чувств человека процессу познания. Принцип наглядности предназначен для связи чувственного восприятия с мышлением. Он способствует направленному воздействию на функции сенсорных систем, участвующих в познавательном процессе.

5. Принцип систематичности и последовательности  проявляется во взаимосвязи знаний, умений, навыков. Система подготовительных и подводящих действий позволяет перейти к освоению нового и, опираясь на него, приступить к познанию последующего, более сложного материала. Регулярность, планомерность, непрерывность в учебно-воспитательном процессе на протяжении всего периода обучения обеспечивает принцип систематичности.

6. Принцип «Не навреди!» - одинаково актуальный как для медиков, так и для педагогов. Усвоение пользы здоровьесберегающих мероприятий требуют их повторяемости.

7. Принцип повторения умений и навыков является одним из важнейших. В результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы.

8. Принцип постепенности предполагает преемственность от одной ступени обучения к другой.

9. Принцип доступности и индивидуализации имеет свои особенности в оздоровительной направленности здоровьесберегающих образовательных технологий. Принцип индивидуализации осуществляется на основе общих закономерностей обучения и воспитания. Опираясь на индивидуальные особенности, педагог всесторонне развивает ребенка, планирует и прогнозирует его развитие. Используя природные данные, направляет и стабилизирует его всестороннее развитие.
10. Принцип непрерывности выражает закономерности построения педагогики оздоровления как целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха.

11. Принцип всестороннего и гармоничного развития личности содействует развитию психофизических способностей, двигательных умений и навыков, осуществляемых в единстве и направленных на всестороннее физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное и эстетическое развитие личности ребенка.

12. Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья учащихся в процессе обучения.

13. Принцип активного обучения, заключающийся в повсеместном использовании активных форм и методов обучения (обучение в парах, групповая работа, игровые технологии и др.)

14. Принцип формирования ответственности у учащихся за свое здоровье и здоровье окружающей среды.
15. Принцип связи теории с практикой призывает настойчиво приучать учащихся применять свои знания по формированию, сохранению и укреплению здоровья на практике, используя окружающую действительность не только как источник знаний, но и как место их применения.

Организацию работы на уроках провожу по следующим взаимосвязанным направлениям: педагогическое, оздоровительное и психологическое, которые состоят из следующих блоков.

Первый блок – диагностический; предусматривает контроль психофизического развития, показателей здоровья, функционального состояния организма и двигательных способностей учащихся. В целях обеспечения нормальных условий для сохранения, укрепления и развития психофизического здоровья учащихся и обеспечения физкультурно-оздоровительных мероприятий провожу в тесном контакте с медицинскими работниками школы, учителями предметниками, ОБЖ, планирую и провожу мероприятия по валеологическому (оздоровительному) воспитанию и обучению жизнедеятельности.

Второй блок – социально-исследовательский; предусматривает изучение внутришкольной среды, семейно-бытовых условий и образа жизни учащихся. В беседах с классными руководителями, родителями определяю круг интересов учащихся в занятиях по видам спорта, отношении их к вредным привычкам.

Третий блок – реабилитационно – коррекционный; осуществление практической программы укрепления здоровья и коррекции физического развития и двигательных способностей учащихся на уроке.
Четвертый блок – образовательно-воспитательный; обеспечение оздоровительного воспитания и валеологического просвещения, а также формирование навыков здорового образа жизни.

Пятый блок – координационно-управленческий; осуществляет координацию с медицинскими и образовательными учреждениями по охране здоровья детей.

Физическое воспитание учащихся является неотъемлемой частью учебно-воспитательной работы в школе. Урок – основная форма обучения в школе.
Основными задачами физического воспитания в школе являются:

1. Укрепление здоровья, правильного разностороннего физического развития и закаливания организма учащихся.

Школьный возраст – это период быстрого роста и физического развития детей. Поэтому на уроках физической культуры я прилагаю как можно больше усилий, чтобы обеспечить нормальное физическое развитие учащихся. Задачи укрепления здоровья учащихся и закаливание их организма осуществляются, прежде всего, в процессе занятий физическими упражнениями. При этом больше занятий провожу на открытом воздухе, а при проведении занятий в спортивном зале создаются соответствующие гигиенические условия.

Укрепление здоровья и правильного разностороннего развития на уроках физической культуры я решаю целым рядом других различных мероприятий: физкультурными минутками на уроках, гимнастикой, организованным проведением подвижных игр на переменах. Неустанное внимание учащихся обращаю к осанке и походке. С осанкой связаны правильное положение тела и нормальная деятельность всех внутренних органов  (см. приложение 1 «Индексы здоровья»).
Все меры, перечисленные выше, а также специальные упражнения для улучшения осанки обеспечивают выполнение этой важной задачи.
2. Усвоение учащимися определенного объема знаний, предусмотренных программой.

Эту задачу я решаю путем проведения в доступной форме кратковременных бесед на уроке. Учащиеся получают необходимые знания в области физической культуры: о пользе занятий физическими упражнениями, о соблюдении гигиенических правил, а также о правильном выполнении всех физических упражнений, предусмотренных программой.

Полученные знания содействуют лучшему, более сознательному отношению учащихся к занятиям.

3. Овладение учащимися умениями и навыками в выполнении основных жизненно важных движений в играх, гимнастике, спорте.
Все содержание программы по физической культуре для школ построено так, чтобы дети, систематически занимались дома, в физкультурных кружках и спортивных секциях, овладели жизненно важными двигательными навыками: ходьбой, бегом, метанием, лазанием, равновесием, ходьбой на лыжах.
Исследованиями установлено, что наиболее эффективно комплексное развитие двигательных навыков при соблюдении определенной последовательности упражнений по их преимущественной направленности. Поэтому, при развитии скоростных качеств я использую технически несложные упражнения, позволяющие концентрировать внимание учащихся на скорости выполнения. При этом использую скоростные пробежки на дистанцию, которую может преодолеть учащийся  с предельной скоростью за 5-8 секунд (отрезки 30-60 м). Оптимальной нагрузкой в этом случае является 2-4 повторения с максимальной скоростью 20-30 секунд в 2х сериях с интервалом отдыха 60-90 секунд между ними. Частота сердечных сокращений (ЧСС) после выполнения двух серий таких упражнений составляет обычно 176-184 уд/мин.

Упражнения скоростно-силовой направленности, связанных с проявлением скоростных и силовых качеств, выполнить предлагаю в максимальном темпе. Продолжительность одноразовой нагрузки составляет от 10-15 секунд или от 6 до 15 повторений упражнений в трех сериях с интервалами отдыха 40-60 секунд между ними. ЧСС при выполнении таких упражнений – 190уд/мин.
Для развития выносливости предлагаю учащимся бег на различные дистанции. Бег на сравнительно короткие дистанции (100, 200, 500 м) 2-3 раза с интервалами отдыха от 90-180 секунд. При этом пульс составляет 170-200 уд/мин. Кросс и бег на средние и длинные дистанции (800, 1000, 3000 м) выполняются только 1 раз. ЧСС при этом составляет 140-190 уд/мин.
Кроме того, на уроках я обучаю учащихся различным упражнениям, не имеющим непосредственно прикладного характера, провожу больше игр, так как в играх раскрывается богатство разнообразных движений.

4. Развитие физических качеств у учащихся: быстроты, ловкости, гибкости, силы.

Быстрота, ловкость, гибкость, сила – качества необходимые каждому человеку. Они тесно связаны у детей с формированием двигательных навыков. Проводя физические упражнения в разном темпе, с различными усложнениями, в течение меньшего или большего отрезка времени, способствую развитию этих качеств.

Быстрота. Для того, чтобы развить быстроту, предлагаю выполнять как можно быстрее такие упражнения:

И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Быстро присесть и вытянуть руки вперед. Затем встать, приподняться на носки, руки опустить.

И.п. – стоя, ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу. Быстро менять положение рук.

Учитывается количество повторений за 6 секунд. Среднее значение: приседание – 6 раз, смена положения рук – 16 раз. Выполняется 4-5 серий (по 6 сек) в смене положения рук, затем столько же в приседании. Отдых между сериями 2-3 мин. 

Ловкость.  Для развития ловкости учащимся предлагаю два теннисных шарика. Необходимо подбрасывать их один за другим вначале левой рукой, а затем правой.

Учитываются продолжительность непрерывности выполнения упражнения каждой рукой. Средние показатели для юношей 17 лет 45 с левой и 75 правой рукой, у девушек – 35 с левой и 65 с правой рукой.

Гибкость. Для развития гибкости упражнение выполняется по 4-7 раз в одной серии.

И.п. – основная стойка. Сделать максимальный наклон, ноги прямые, коснуться ладонями обеих рук пола. Таких серий 4-6, отдых между ними 1-2 мин. В каждом повторении упражнения увеличивать наклон.

Сила. Развивая силу, предлагаю отжимания от пола из исходного положения – упор руками лежа на полу. Выполнять максимально возможное сгибание и разгибание рук (туловище держать прямо). Средний показатель – 15 раз, вначале по 4-6 раз подряд в каждой серии, отдых 3-5 мин.

5. Привитие навыков личной и общественной гигиены, необходимых в школе, дома, в общественных местах, на улице.

Эти задачи  имеют прямое отношение к укреплению здоровья учащихся, к знанию и выполнению ими гигиенических правил и санитарных норм. Выполняя гигиенические требования: правильная организация режима дня, сна, питания, отдыха и труда, чистота и свежий воздух в помещении, уход за телом и закаливание организма водой, воздухом, солнцем – все это благоприятно сказывается на физическом и умственном развитии учащихся. Соблюдая гигиенические требования, ребенок приучается вовремя ложиться спать и вставать утром, делать утреннюю гигиеническую гимнастику и т.д. Многократно повторяя такие действия, ребенок приобретает гигиенические привычки. 
В процессе занятий учащиеся осваивают правила личной гигиены, связанные, прежде всего, с занятиями физическими упражнениями и закаливанием, учебой, питанием, одеждой, а также навыки правильного поведения в коллективе и обществе.

6. Воспитание смелости, настойчивости, дисциплинированности, чувства дружбы и товарищества, коллективизма.

Содействие в воспитании этих ценных моральных и волевых качеств оказывает весь процесс физического воспитания. Многие физические упражнения (прыжки в высоту и с высоты, прыжки через препятствия, спуски на лыжах с гор), игровые действия (помощь и выручка товарищей, личный риск ради успеха команды) способствуют воспитанию смелости и чувства дружбы.

Преодоление трудностей при разучивании и овладении физическими упражнениями, выполнение правил в играх, помогают воспитанию настойчивости, дисциплинированности. Посильное коллективное участие детей в ремонте спортивного инвентаря, в уходе за местами занятий способствуют воспитанию сознательного отношения к труду и общественной собственности, чувства коллективизма.

7. Воспитание привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Чтобы учащиеся систематически привыкали к различным занятиям физическими упражнениями не только в школе, но и дома, чтобы эти занятия прочно вошли в быт учащихся и стали привычными на всю жизнь, я пользуюсь основными требованием – « не навреди». Многие учащиеся, начав заниматься различными видами физических упражнений, предполагают, чуть ли не мгновенный успех. В процессе занятий я убеждаю детей, что только систематическая тренировка с разумной дозировкой  может принести желаемый результат. Поэтому перед детьми не ставлю нереальных задач. Достаточно реализовать те возможности, которые заложены в них природой. К примеру, многие хотят лучше выглядеть, другие стать сильнее и выносливее, третьи избавиться от лишнего веса и болезней. Если такова цель, я предлагаю детям группу оздоровительных видов гимнастики. Она включает: гигиеническую, ритмическую, основную, атлетическую и лечебную гимнастики. Именно гимнастика с большим выбором и доступность упражнений, избирательным воздействием на организм человека по праву занимает место в системе физического воспитания.
Занимаясь оздоровительной гимнастикой, не только расширяются функциональные возможности организма, восстанавливается здоровье и работоспособность, но и предоставляется возможность избавиться от чрезмерного нервно-физического напряжения, создаются необходимые предпосылки для управлении своими духовными и физическими силами.

Справедливо в этой связи высказывание профессора Р.Г. Жбанкова: «В наше время нельзя считать себя культурным человеком, не умея ориентироваться в своем самочувствии, в функционировании различных систем своего организма, не умея сознательно воздействовать на эти функции средствами физической культуры».

Здоровый образ жизни учащихся формируется не только благодаря гигиенической гимнастике и закаливающим процедурам. Наибольший эффект при проведении занятий можно получить при комплексном использовании средств оздоровительной гимнастики, т.е. я предлагаю учащимся заниматься не только гигиенической гимнастикой, но и ходьбой или бегом, физическими упражнениями, направленными на развитие силы, гибкости, выносливости и т.д. (приложение № 2)
Оздоровительная ходьба – это наиболее доступный и простейший вид физической активности. Ходьба, особенно в быстром темпе, укрепляет сердце, улучшает работу органов дыхания, помогает «сжигать» лишние калории. Согласно последним научным данным, для того, чтобы достичь желаемого эффекта, необходимо заниматься ходьбой не менее 40 минут 3-4 раза в неделю при частоте пульса 60 % от максимума. Поэтому я предлагаю учащимся этот вид деятельности и оздоровительный бег в форме домашних заданий.
Оздоровительный бег как естественная форма физических упражнений является одним из лучших средств для укрепления сердечно - сосудистой и дыхательной систем организма. Надежным критерием интенсивности нагрузки при занятиях оздоровительным бегом является носовое дыхание. По данным А. Николаева выявлено, что до тех пор, пока дыхание через нос полностью обеспечивает поступление в легкие кислорода, ЧСС не превышает 130 уд/мин, когда бегун начинает дышать через рот (уже первые порции воздуха), ЧСС увеличивается до 140-150 ударов в минуту. Поэтому я учу детей не стремиться к увеличению скорости, она должна увеличиваться естественным путем, причем необходимо помнить еще один принцип – бежать легко, а организм необходимо подготовить к предстоящей мышечной деятельности 5-10 минутной разминкой. Этого вполне достаточно, чтобы разогреть мышцы и стимулировать дыхание и кровообращение. (Приложение №3 «Программа занятий бегом и ходьбой)
Для сохранения и укрепления здоровья важно вести здоровый образ жизни. На уроках я стараюсь, чтобы дети как можно больше пребывали на открытом воздухе и летом, и зимой, и весной, и осенью. Приучаю их соблюдать правила личной гигиены, режим труда и отдыха, питания, воздерживаться от приобретения вредных привычек – курения, употребления алкоголя и токсических веществ.

В соответствии с состоянием здоровья, физического развития, общей физической подготовленностью и степенью тренированности детей разделяю на три медицинские группы: основную, подготовительную  и специальную.
В основную медицинскую группу включаю детей без отклонений в состоянии здоровья и с незначительными отклонениями, имеющих достаточную физическую подготовленность. В качестве основы учебного материала программы по физическому воспитанию учащихся основной группы использую обязательные виды занятий по учебным программам в полном объеме, а также сдачу контрольных нормативов с дифференцированной оценкой, рекомендую дополнительные виды занятий в избранном виде спорта (90% учащихся).

В подготовительную медицинскую группу входят дети, имеющие незначительные отклонения в физическом развитии состоянии здоровья и недостаточно физически подготовлены. На уроках использую те же обязательные виды занятий, но при постепенном освоении упражнений, предъявляющих повышенные требования к организму.

Занятия с учащимися подготовительной группы проводятся совместно с основной группой по учебной программе, и обе группы сдают установленные контрольные нормативы. При этом учащимся подготовительной группы необходимы некоторое ограничение нагрузок, освоение комплекса двигательных навыков и умений провожу постепенно, поэтому для повышения уровня физической подготовленности использую организуемые во внеурочное время секции общей физической подготовки (3,6 %).
В специальную медицинскую группу входят учащиеся, имеющие такие отклонения в состоянии здоровья, которые являются противопоказанием к усиленной физической нагрузке.

Занятия с учащимися этой группы должны проводиться по особо разработанной программе в условиях обычного режима школы путем организации групповых занятий лечебной физической культурой в лечебно-профилактических учреждениях (1,5-2% учащихся).
Результаты врачебных исследований и практический опыт показывают, что при многих заболеваниях у учащихся (в периоды между приступами ревматизма, при хроническом воспалении легких и др.), отнесенных к специальной группе, имеются более или менее сходные между собой нарушения той или иной системы организма, примерно одинаково снижены работоспособность, функциональные возможности сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем. Поэтому для них организуются групповые учебные занятия, несмотря на различный характер заболеваний. Школьникам с отклонениями и нарушениями в состоянии здоровья необходимо предусматривать доступность физических нагрузок, а также создание оптимальных условий для выздоровления или предупреждения обострений заболеваний.
При обострении хронических заболеваний на уроках ограничиваются физические нагрузки, учитывая при этом характер течения, частоту, тяжесть и причины обострений. При некоторых заболеваниях противопоказаны занятия, связанные с пребыванием неблагоприятных метеологических условиях. Так, при заболеваниях верхних дыхательных путей, ревматизме, циститах необходимо избегать резких колебаний температуры воздуха и переохлаждения занимающихся.
Включение учащихся в специальную медицинскую группу может носить как временный, так и постоянный характер (в зависимости от вида заболевания и других отклонений в состоянии здоровья).

В  работе с учащимися специальной медицинской  группы осуществляю дифференцированный подход, дозирование нагрузок происходит с учетом индивидуальных особенностей при соблюдении следующих условий:

· построение на уроке не по росту, а по степени физической подготовленности; на правом фланге более подготовленные дети; на левом – менее подготовленные;

· перед каждым уроком у учащихся проверяется частота пульса сердечных сокращений; дети, у которых ЧСС выше 80 ударов в минуту, становятся на левый фланг;

· при проведении эстафет более подготовленные учащиеся стоят в начале колонны, начинают и заканчивают эстафеты, при необходимости, сделав 2 повторения, менее подготовленные – одно;

· учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, занимаются упражнениями, рекомендованными по заболеванию.

Для детей, имеющих отклонения в сердечно – сосудистой системе (неактивная фаза ревматизма, функциональные изменения и др.) противопоказаны упражнения, выполнение которых связано с задержкой дыхания и натуживанием, с резким ускорением темпа, со статическим напряжением. Им рекомендуются общеразвивающие упражнения, охватывающие все группы мышц, в исходных положениях лежа, сидя, стоя; ходьба; дозированный темп от 20 сек до 2 мин.

Детям с заболеваниями органов дыхания (хронический бронхит, воспаление легких, бронхиальная астма и др.) противопоказаны упражнения, вызывающие задержку дыхания, натуживание. Им  рекомендуются дыхательные упражнения, которые способствуют тренировке полного дыхания, особенно удлиненному выдоху. Удлинению фазы выдоха помогают упражнения, выполняемые на выдохе через рот с одновременным произношением гласных букв а, у, е, и, о и согласных р, ж, ш, щ, з, с или их сочетаний (например, бре, бры, бру…). Эти упражнения рекомендуются в форме домашних заданий. 

в занятиях с учащимися, имеющими заболевания почек (нефрит, пиелонефрит, нефроз) значительно снижается физическая нагрузка, исключаются прыжки, не допускается переохлаждение тела. При проведении общеразвивающих упражнений особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота.
Для учащихся с нарушением нервной системы огрничиваются упражнения, вызывающие нервное перенапряжение (упражнения в равновесии на повышенной опоре), ограничивается время игр и т.д.

При заболеваниях органов зрения исключаются прыжки, кувырки, упражнения с натуживанием, стойка на руках и голове.

При хронических заболеваниях желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса, ограничиваются прыжки.

Вместе с тем необходимо закаливать организм учащихся для повышения уровня естественного иммунитета – невосприимчивости организма к болезням и усиления приспособительных механизмов организма к окружающим условиям, к колебаниям температуры воздуха, изменениям атмосферного давления.

Закаливание.

Закаливание – это научно-обоснованное систематическое использование естественных факторов природы для повышения устойчивости организма к неблагоприятным агентам окружающей среды.

Давно известно, что здоровье на 10-20 % зависит от наследственности, 8-12 % - от уровня здравоохранения и 50-70 % от образа жизни.

Закаливание – мощное оздоровительное средство. С его помощью можно избежать многих  болезней, продлить жизнь и на долгие годы сохранить трудоспособность, умение радоваться жизни. Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. В 2-4 раза снижают их число закаливающие процедуры, а в отдельных случаях помогают вовсе избавиться от простуд. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус центральной нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.

Закаливание как фактор повышения сопротивляемости организма к различным метеорологическим условиям использовалось с древних времен. Дошедший до нас опыт закаливания насчитывает свыше тысячи лет. Абу – Али Ибн – Сина (Авиценна) в VIII – IX веках создал «Канон врачебной науки».  Он разделил медицину на теоретическую и практическую, а последнюю – на науку сохранения здоровья и науку лечения больного тела. В одной из глав своего труда Авиценна говорил о купании в холодной воде, а также о методах подготовки к своеобразному закаливанию путешественников в условиях жаркой пустыни и зимней непогоды. В папирусах Древнего Египта, к примеру, обнаружены указания на то, что для укрепления здоровья полезно систематически использовать охлаждающие воздушные и водные процедуры. Полагают, что египетская культура закаливания была использована в Древней Греции. Так, в Спарте воспитание юношей – будущих воинов – было подчинено физическому развитию и закаливанию. Большую часть года спартанцы ходили босиком, без головных уборов, в легкой одежде, в зимнее время – в одном только верхнем платье без нижнего белья, спали на сене или соломе без подстилки и покрывала.
Уважали закаливание и в Древней Руси. Е.А. Покровский писал о том, что у жителей Древней Руси считалось величайшей добродетелью приучение тела с самого раннего детского возраста к холоду и различным непогодам.
Прославленный русский полководец А.В. Суворов, будучи от рождения хилым и болезненным, благодаря неотступно проводимому на протяжении долгих лет закаливанию, сумел стать выносливым и стойким человеком, невосприимчивым ни к холоду, ни к жаре. До преклонного возраста легендарный полководец сохранял неукротимую энергию, жизнерадостность, творческую работоспособность. Он ходил несколько часов обнаженным, чтобы приучить себя к холоду и превозмочь слабость своей природы. При этой привычке и обливании себя холодной водой он, можно сказать, закалил свое тело от влияний непогоды, казался существом сверхъестественным, - вспоминал позднее подкамердинер полководца сержант Иван Сергеев. По свидетельству очевидца, кроме обливания холодной, А.В. Суворов с большим удовольствием парился веником в жаркой парной бане.
Суворов ввел физическую подготовку и закаливание в армейский обиход и строго требовал их соблюдения как основы здоровья воинов. В знаменитом наставлении «Наука побеждать» он писал: «Солдат дорог!.. Береги здоровье… Кто не бережет людей – офицеру арест, унтер – офицеру и ефрейтору – палочки, да и самому палочки, кто себя не бережет».

Фельдмаршал М.И. Кутузов, продолжая ратные суворовские традиции, строго требовал от офицеров соблюдения правил закаливания и гигиены. Уместно сослаться на поучительный пример одного из героев Отечественной войны 1812 года генерала В.Г. Костецкого, человека беспредельной отваги, огромной силы и закалки. Вот что писал о нем один из современников: «Тело его было закалено против непогоды. Вставая перед зарею в летнее время, раздетый донага, валялся он в утренней росистой траве, а зимою, невзирая ни на какой мороз ходил вокруг своего дома в начальном тулупе и в кеньгах без всякой другой обувки. Он любил русскую баню и прямо с полки кидался в снег…» Думается, не случайно у русского народа родилась такая поговорка: Укрепится человек – крепче камня, а ослабнет – слабее воды. Большой смысл скрыт в этих мудрых словах. Суровые климатические условия России заставляли людей искать самобытные формы и методы закаливания. Например, у народов Севера было принято приучать к холоду уже в раннем детстве. Якуты трое и более суток по нескольку раз в день натирали новорожденных снегом и обливали холодной водой. Остяки и тунгусы погружали младенцев в снег, обливали ледяной водой и закутывали затем в оленьи шкуры. Цыгане также сразу после рождения обливали детей холодной водой, иногда клали в снег, никогда не пеленали. В обычаи и других народов России издавна входит использование естественных средств закаливания: длительные воздушные ванны, купание в холодной воде, русская баня, ходьба босиком, катание на санках, лыжах и коньках.
Остановимся на методике закаливания. Основными средствами закаливания являются воздух, вода, солнечные лучи; сочетание с физическими упражнениями повышает эффективность закаливающих воздействий.

Наиболее распространенная и доступная форма закаливания – использование свежего воздуха. При этом необходимо учитывать сезонные особенности. В теплое время года для закаливания можно использовать длительные прогулки на свежем воздухе, сон в помещении с открытым окном при температуре воздуха не ниже 16 С. Полезно дома ежедневно ходить по полу босиком – начиная с 1 минуты, прибавляя каждые 5-7 дней по 1 минуте, довести продолжительность ходьбы до 10-15 минут. в холодное время года для закаливания используют дозированные прогулки пешком, ходьбу на лыжах, «медленный» - т.е. закаливающий бег в облегченной одежде, бег на коньках и т.д. 
Использование для закаливания водных процедур имеет свои особенности: вода – более энергичный закаливающий фактор, чем воздух. Теплопроводность воды в 28 раз больше теплопроводности воздуха. Кроме температурного, вода оказывает механическое воздействие на кожу, являясь своеобразным массажем, который улучшает капиллярное кровообращение. Наиболее распространенные формы закаливания водой в домашних условиях – обтирание, обливание и душ. Начинать закаливание следует при температуре воды не ниже 34-35 С, при ежедневном обливании (обтирании) через каждые 6-7 дней температуру воды следует снижать на 10 С и довести ее до 22-24 С, обтирание и обливание водой указанной температуры рекомендуется продолжать 2-3 месяца. При отсутствии отрицательных реакций (катара верхних дыхательных путей, слабости, разбитости или раздражительности, повышенной возбудимости, расстройства сна, аппетита) можно перейти к закаливанию водой более низкой температуры – 22 С, снижая ее через каждые 10 дней на 10С (температура водопроводной воды). Эффективным способом закаливания является душ (рекомендуется только здоровым и достаточно закаленным людям): воду в течение примерно 3 минут следует несколько раз быстро переключать с теплой на холодную.
К закаливающим факторам относятся также действие солнечных лучей и физические упражнения, в частности, утренняя гигиеническая гимнастика, которую следует делать по возможности на открытом воздухе или тщательно проветриваемом помещении.

Применяя на уроках и во внеурочное время здоровьесберегающие технологии, я не оставляю без внимания учащихся, освобожденных от занятий после перенесенного заболевания. Чтобы эти учащиеся не почувствовали себя на уроках лишними, чтобы не развивалось у них чувство неполноценности и отчужденности от коллектива, на уроках по физической культуре я предлагаю им определенные задания: размечать дистанцию бега, выполнять обязанности стартера и секундомера, держать финишную ленточку, измерять результаты в прыжках и метаниях, разравнивать песок в ямах для прыжков, записывать полученные учениками оценки и показанные результаты, готовить и затем убирать мелкий спортивный инвентарь.
Немаловажную роль в процессе физкультурно-оздоровительных занятий имеет медицинский осмотр, дети получают разрешение врача и соответствующие рекомендации по нагрузке. Медицинский осмотр учащихся проводится не реже 1 раза в год. Кроме того, при занятиях физическими упражнениями обязателен самоконтроль.

Самоконтроль. 

Каждый учащийся учится наблюдать за состоянием своего здоровья и старается изучить свой организм. Самоконтроль ведется по субъективным оценкам самочувствия и объективным показателям состояния организма, из которых главным является частота сердечных сокращений. Нормальная частота пульса у мужчин стоя – 60-80 ударов в минуту, у женщин 70-82 удара в минуту.
Под влиянием систематических занятий физическими упражнениями частота пульса обычно снижается и может достигать 50-60 ударов в минуту. То же относится и к дыханию. С принятых за норму 16-18 дыханий в спокойном состоянии частота дыханий может снизиться до 10-14 раз в минуту.
Перед началом занятий учащиеся измеряют пульс в течение 15, 30 секунд, результат умножают соответственно на 4 или 2. Измеряется пульс и в конце занятий, а начинающим – и в процессе их, сразу после наиболее интенсивного выполнения упражнения. Подсчет пульсовых толчков ведется 10 секунд, результат умножается на 6. Из практики видно, что если измерять пульс более длительное время, то минутный результат будет неточен, так как через несколько секунд после окончания работы пульс начинает восстанавливаться.
Пульс измеряют дети наложением четырех пальцев на запястье.
В результате систематических занятий при хорошем самочувствии занимающиеся, особенно начинающие, могут переоценить свои физические возможности. Это объясняется тем, что темпы улучшения самочувствия опережают темпы повышения функционального состояния организма. Поэтому рекомендуется полагаться на объективные показатели физической подготовленности, а не на субъективные ощущения.

О хорошей реакции сердечно - сосудистой системы на физическую нагрузку достаточно объективно можно судить по результатам так называемой ортостатической пробы. Их несколько.

Пример № 1: Наиболее часто в практике самоконтроля используется такая:

1. Отдых лежа – 5 минут

2. Подсчет пульса – 1 минута

3. Отдых стоя – 1 минута

4. Подсчет пульса – 1 минута

5. После этого вычисляется разность пульсов в положении лежа и стоя.

Критерии оценок: менее 12 сокращений – хорошая; 12 – 18 – удовлетворительная, 19 – 25 – очень плохая.

Пример №2: Тест на определение состояния сердечно – сосудистой системы.

4. Пульс в покое (П) за 1 минуту.

5. Пульс после 20 наклонов вперед (П+) за 90 сек.

6. Пульс в покое через 1 минуту отдыха (П-) за 90 сек.

Формула: П + (П+) + (П-) = У

У – 200 = R
R:10 = М

Критерий оценок: от 0 до 3 – сердце хорошее, 3 – 6 – в хорошем состоянии, 6 – 9 – среднее, 9 – 12 – посредственное, более 12 – обратиться к врачу.

Пример №3: Проба Мартине.

4. В положении сидя подсчитывается пульс

5. Затем за 30 секунд выполнить 20 приседаний, поднимая руки вперед и сохраняя туловище прямым.

6. После приседания  снова подсчитываем пульс.

Критерий оценок: Увеличение ЧСС не более чем на 30% свидетельствует об отличном состоянии сердечно – сосудистой системы, на 31 – 55% - об удовлетворительном, на 75% и более – о ее неудовлетворительном состоянии.
При наблюдении пульса следует обращать внимание на ритмичность сердцебиений. Необходимо помнить, что пульс учащается перед занятием, тренировкой или соревнованием по механизму так называемого предстартового состояния. Увеличение ЧСС может быть вызвано нервно-эмоциональным состоянием организма, зависеть от предшествующей нагрузки и других обстоятельств, индивидуальных особенностей человека.

Ну, а чтобы занятия физической культурой приносили пользу, необходимо знать, как правильно выбирать нагрузку и контролировать ее. Для этого надо уметь определить свой индивидуальный тренировочный пульс (ИТП).

Определить его можно так:

- в конце теоретического занятия, когда организм находится в состоянии покоя, подсчитать свой пульс за 1 мин;

- от цифры 220 надо отнять сумму (возраст в годах + ЧСС в покое за 1 минуту);
- умножить полученную цифру на 0,6 и прибавить к ней величину пульса в покое.

Пример: Если учащемуся 16 лет и пульс в покое равен 66 уд/мин, расчеты покажут, что его ИТП равен: (220-(16+66))*0,6 = 148 уд/мин.

Сохранять точно величину пульса во время занятий трудно, поэтому следует ориентироваться на верхнюю и нижнюю границы тренировочного пульса.

Для определения верхней границы нагрузки на сердце надо к величине тренировочного пульса прибавить 12 (у тебя: 148+12=160 уд/мин). Допускать дальнейшего повышения частоты сердечных сокращений нельзя. Это верхний предел.

Для определения нижней нагрузки необходимо вычесть от величины тренировочного пульса 12 (у тебя 148-12=136 уд/мин). Это значит, что занятия при более низком показателе пульса будут неэффективны.

Частота сердечных сокращений во время таких занятий должна ограничиваться диапазоном от 136 до 160 уд/мин.

Знание индивидуального тренировочного пульса особенно помогает при применении кругового метода выполнения физических упражнений и тренировки, когда во время кратковременной остановки можно определить пульс и контролировать нагрузку, а также при признаках утомления (см. схему внешних признаков утомления. Приложение № 5 )
Для определения физического развития учащихся в своей работе я пользуюсь показателями, приведенными в таблицах (приложение 6, 7).
Занятия могут быть успешными, если они интересны для учащихся. Поэтому, подбирая упражнения, всегда учитываю физическое развитие, психологический настрой учащихся и медицинские рекомендации врачей.

Результативность
Физическая культура является мощным фактором достижения активного долголетия человека и предупреждения преждевременного его старения. Физическая культура, решая свои специфические задачи, одновременно в той или иной степени оказывает активное воздействие на все стороны воспитания личности и, прежде всего, на нравственное воспитание, укрепление здоровья, развитие своих способностей, потребность в занятиях физическими упражнениями.

Занятия физическими упражнениями и особенно спортом требуют знаний, побуждая к изучению их влияния на организм человека, умения грамотно пользоваться средствами и методами применительно к своим индивидуальным возможностям и условиям. Все это способствует умственному развитию, интеллектуальному совершенствованию. Кроме того, хорошо известно и достаточно исследовано благотворное влияния физических упражнений на умственные способности и физическое развитие учащихся.

Каждая часть физической культуры своими специфическими формами и методами осуществляет идейно-политическое воспитание занимающихся в соответствии с их возрастом, образованием и другими социальными и демографическими характеристиками.

Нравственное воспитание в области физической культуры направлено на формирование таких качеств как патриотизм, коллективизм, чувство ответственности за свое поведение, умение подчинить личные интересы интересам коллектива. Воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, выдержки и самообладания, самостоятельности и инициативности, смелости и решительности, дисциплинированности, способности преодолевать трудности и другие черты характера успешно вырабатываются в процессе занятий физической культуры и спортом.

Интеллектуальное воспитание и развитие в области физической культуры характеризуется двумя особенностями. Во-первых, способствуют активизации интеллектуальной деятельности. Во-вторых, деятельность требует определенных знаний, как общего, так и конкретного характера.

Спортивная деятельность требует конструктивных, технических и некоторых других умений и навыков, связанных с умственной деятельностью.

Физическая культура предоставляет неограниченные возможности для эстетического воспитания личности. Воспитание умения воспринимать и понимать прекрасное в движениях человеческого тела, в совершенстве его линий и форм, развитии силы, ловкости, гибкости, в проявлении высоких образцов воли, характера, упорства, мужества и смелости.

Умение понимать прекрасное, желание и умение создавать это прекрасное, в разработке и создании эстетически безупречного инвентаря и оборудования, спортивной обуви и одежды, в красочных сценариях спортивных праздников и соревнований.

Физическая культура предоставляет богатейший материал для творчества во всех видах искусства, которое является главной формой отражения прекрасного в природе и обществе: в живописи, скульптуре, музыке, графике, архитектуре, литературе. В этом состоит естественная неразрывная связь физической культуры с культурой нашего общества. 

Поэтому для решения центральной задачи становления учащихся как здоровой, творческой и физически развитой личности я применяю в своей работе все функции физической культуры в своем единстве.

В течение всей работы над опытом я добился следующих результатов:

· обучение направлено на воспитание всестороннего, физического и духовного развития учащихся средствами и методами физической культуры;

· средствами здоровьесберегающих технологий, их принципов и методов достигнута цель укрепления здоровья учащихся и поддержание ее на оптимальном уровне средствами физической культуры;

· сотрудничество с учащимися, их родителями, медицинским персоналом школы
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Показателями физического воспитания являются участие школьников в спортивных соревнованиях, достижение результатов, физическое совершенствование.

В течение всей работы над опытом я добился следующих результатов:

	Участие в соревнованиях

	2005 – 2006 учебный год

	1.
2.

3.

4.

5.
	Первенство района по баскетболу (юноши) п. Ивня  I место
Первенство района по русской лапте с. Вознесеновка  II место

Первенство района по баскетболу (девушки) п. Ивня  I место

Первенство района по кроссу  п. Ивня  I место

Первенство района по русской лапте (девушки) п. Ивня  III место

	
	2006 – 2007 учебный год

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.
	Первенство района по легкой атлетике с. Вознесеновка  I место

Спартакиада среди несовершеннолетних и молодежи им. А.С. Макаренко в соревнованиях по перетягиванию каната п. Ивня I  место
Первенство района по спортивной гимнастике  п. Ивня  I место

Первенство района по ГТО  п. Ивня  I место

Первенство района по баскетболу (девушки) п. Ивня  III место

Первенство района по русской лапте п. Ивня  III место

Первенство района по баскетболу (юноши) п. Ивня  I место

Первенство района по  волейболу (девушки) п. Ивня  III место

Первенство района по  волейболу (девушки) п. Ивня  II место

Первенство района по  волейболу (юноши) п. Ивня  I место

Региональная спартакиада среди несовершеннолетних и молодежи им. А.С. Макаренко п. Ивня I  место

	
	2007 - 2008 учебный год

	1.
2.

3.

4.

5.
	Первенство района по  волейболу (девушки) п. Ивня  II место

Традиционный турнир по футболу на призы Ивнянского местного отделения ВПП «Единая Россия» п. Ивня  II место

Первенство района по  волейболу (девушки) п. Ивня  II место

Первенство района по  баскетболу (девушки) п. Ивня  III место

Комплексный зачет в районной спартакиаде школьников среди школ  I группы  I  место


Выпускники, поступившие в СУЗ, ВУЗ
	1.
	Сергеев Юрий Евгеньевич
	Белгородский государственный университет (факультет физической культуры)
	2003 г.
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение №1
 Индекс здоровья. Определение состояния осанки.

Инструкция измерения следующая. Измерьте ширину плеч и дугу спины: нащупайте выступающие костные точки над плечевыми суставами. Возьмите сантиметровую ленту левой рукой за нулевое деление и прижмите ее к левой точке. Правой рукой протяните ленту по линии ключиц к правой точке. Полученное число показывает ширину плеч. Затем переведите ленту за голову и протяните ее по линии верхнего края лопатки от левой точки к правой. Полученное число показывает величину дуги спины. Произведите расчет по формуле:

Ширина плеч, см..

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________        * 100%

Величина дуги, см

Норма: 100-110%

Показатель 90% свидетельствует о серьезном нарушении осанки. При снижении этого показателя до 85-90% или увеличении до 125-130% надо обратиться к врачу.

Для того чтобы улучшить осанку, можно порекомендовать выполнение следующего упражнения.

Исходное положение – стоя, ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой руке.

счет 1 – поднять правую руку вверх и согнуть за головой, левую опустить вниз и согнуть за спиной.

счет 2 – передать мяч из  правой руки в левую, вернуться в исходное положение.

счет 3, 4 – то же, но теперь левая рука вверх, правая вниз. Повторить 6 раз.

В одно занятие рекомендуется 6-7 таких упражнений, пауза между ними 2-3 мин.

Приложение № 2 
Комплексы общеразвивающих упражнений оздоровительной гимнастики

	Комплекс № 1

 (для юношей с гантелями)
	Комплекс № 2

(для девушек с мячом)

	I. И.п. – гантели внизу

1 – гантели к плечам

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	I  И.п. – мяч внизу

1 – мяч вперед

2 – мяч вверх

3 – мяч вперед

4 – и.п.

	II И.п. – гантели внизу  

1 – гантели в стороны

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	II И.п. – мяч вперед

1 – поворот туловища налево 

2 – и.п.

3 – поворот туловища направо

4 – и.п.

	III И.п. – гантели к плечам

1 – гантели вверх

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	III  И.п. – мяч внизу

1 – шаг правой вправо, мяч на грудь

2 – мяч вверх

3 – мяч на грудь

4 – и.п.

	IV И.п. – гантели к плечам

1 – поворот туловища направо

2 – и.п.

3 – поворот туловища налево

4 – и.п.
	IV И.п. – стойка ноги врозь, мяч на грудь

1 – наклон вперед, мяч вперед

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.

	V И.п. – гантели внизу

1 – гантели вверх (через стороны)

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	V  И.п. – мяч за голову

1 – полуприсед, мяч вперед

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.

	VI И.п. – гантели к плечам 

1 – присед

2 – и.п.

3 – наклон вперед

4 – и.п.
	VI  И.п. – широкая стойка, мяч на грудь

1 – присед на правой, мяч вперед

2 – и.п. 

3 – присед на левой, мяч вперед

4 – и.п.

	VII И.п. – сед гантели к плечам

1 – положение лежа на спине 

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	VII  И.п. – сед на пятках, мяч на грудь

1 – упор стоя на коленях, мяч вверх

2 – и.п. 

3 – счет 1

4 – и.п.

	VIII И.п. – положение лежа на спине, руки в стороны

1 – гантели вверх

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	VIII И.п. – сед, мяч на грудь

1 – наклон вперед, мяч вперед

2 – и.п. 

3 – счет 1

4 – и.п.

	IX И.п. – о.с. (без гантелей)

1 – 2 – руки вверх.

3 – 4 – руки вниз, наклон расслаблено
	IX И.п. – упор сидя, мяч зажат ступнями

1 – приподняв мяч, согнув ноги

2 – разогнуть ноги, упор углом

3 – счет 1

4 – и.п.

	X И.п. – о.с.

1 – руки за голову, подняться на носки

2 – и.п.

3 – руки в стороны, подняться на носки

4 – и.п.
	X И.п. – упор сидя, мяч зажат ступнями

1 – приподняв мяч, согнув ноги

2 – разогнуть ноги, упор углом

3 – счет 1

4 – и.п.

	XI И.п. – стойка руки на пояс

1 – подскок, руки в стороны

2 – и.п.

3 – счет 1

4 – и.п.
	XI И.п. – о.с. (без мяча)

1 – 2 – руки вверх.

3 – 4 – наклон вперед расслаблено

	XII Ходьба на месте
	XII Подскоки и ходьба на месте


Приложение № 3

Таблица программа занятий бегом и ходьбой

	Неделя
	Время бега (мин.)
	Время ходьбы (мин.)
	Количество повторений

	1
	1
	2
	10

	2
	1,5
	2
	9

	3
	2
	2
	8

	4
	3
	2
	6

	5
	3
	2
	4

	6
	5
	2
	4

	7
	5
	2
	4

	8
	6
	3
	1

	9
	6
	2
	3

	10
	8
	3
	4

	11
	8
	2
	3

	12
	10
	3
	1

	13
	10
	3
	2

	14
	10
	4
	2

	15
	10
	3
	2

	16
	10
	2
	3

	17
	30
	0
	-


Приложение № 4

Таблица. Здоровьесберегающее обучение

	Здоровьесберегающее обучение
	Здоровьезатратное обучение

	1. Приветствие, поднимающее настроение.
	1. Приветствие – обвинение, упрек, назидание.

	2. Создание позитивной установки, помогающей ребенку преодолеть чувство страха, тревоги, раздражения.
	2. Создание негативной ситуации, вызывающей чувство страха, раздражение.

	3. Изменение стереотипов мышления учителя. Уважение прав учителя.
	3. Неуважение прав ребенка.

	4. Развивающее обучение
	4. Метод готового знания.

	5. Более полная реализация возможностей ребенка.
	5. Перегрузка, недогрузка образовательного процесса.


Приложение № 5 

Примерная схема внешних признаков утомления

	Признак
	Наибольшее (физиологическое утомление)
	Значительное утомление (острое переутомление)
	Резкое переутомление (острое переутомление II степени)

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение 
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность

	Потливость
	Небольшая
	Большая
	Особо резкая (ниже пояса). Выступление солей

	Дыхание
	Учащенное

 (до 20 – 26 дыханий в мин – на равнине, и до 36 – на подъеме)
	Учащенное           (38 – 46 в мин), поверхностное
	Резкое (более 50-60 в мин), учащенное поверхностное, дыхание через рот, переходящее в отдельные вздохи

	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, легкие покачивания, отставание на марше
	Резкие покачивания, появление нескоординированных движений. Отказ от дальнейшего движения

	Общий вид
	Обычный
	Снижение интереса к окружающему. Усталое выражение лица, нарушение осанки (сутулость, опущенные плечи)
	Изможденное выражение лица, апатия, резкое нарушение осанки

	Внимание
	Хорошее, безошибочное выполнение указаний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направления
	Замедленное, неправильное выполнение команд. Воспринимается только громкая команда

	Само-чувствие
	Никаких жалоб, кроме чувства легкой усталости
	Жалобы на выраженную усталость («Тяжело», боль в ногах, сердцебиение, одышка)
	Жалобы на резкую слабость, сильное сердцебиение, головную боль, жжение в груди. Тошнота и даже рвота

	Пульс, уд/мин
	110 – 150
	160 - 180
	180 – 200 и более 


Приложение № 6

Таблица Показатели физического развития (девушки)

	Признаки
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	Рост, см
	156-163
	160-167
	161-168

	Вес, кг
	48-57
	52-53
	54-63

	Окружность грудной клетки в спокойном состоянии, см
	79-86
	81-88
	84-87

	Ширина плеч, см
	30-35
	34-38
	36-41

	Жизненная сила легких (спирометрия)
	1800-2400
	2150-2600
	2200-2700

	Окружность плеча в спокойном состоянии
	23-25
	24-26
	26-28

	Окружность бедра, см
	40-44
	42-47
	47-53

	Окружность голени, см
	33-35
	32-36
	34-38

	Сила правой кисти (динамометрия), кг
	32-37
	35-44
	25-36

	Сила левой кисти, кг
	24-29
	24-31
	27-34

	Сила спины (становая сила), кг
	68-87
	75-95
	77-94


Таблица Показатели физической подготовки (девушки)

	Экспресс – тесты
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	Подтягивание в висе лежа, раз
	14-16
	14-16
	12-14

	Отжимание в упоре лежа, раз
	14-15
	14-15
	15-16

	Прыжок в длину с места, см
	170-180
	175-185
	175-185

	Приседания – 1 мин, раз
	42-45
	43-46
	45-50

	Наклон вперед из положения седа, см
	+10
	+11
	+11

	Упор присев – упор лежа за 1 мин, раз
	40-43
	40-43
	43-45

	Прыжки через скакалку, раз

1,5 мин

2 мин
	190-200
	250-260
	250-260

	Поднимание туловища (из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой) 1 мин, раз
	34-36
	35-36
	36-37

	Поднимание прямых ног (из положения лежа до прямого угла) 1 мин, раз
	34-36
	35-36
	36-37


Приложение № 7

Таблица Показатели физического развития (юноши)

	Признаки
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	Рост, см
	157-170
	160-175
	162-178

	Вес, кг
	47-60
	51-60
	55-67

	Окружность грудной клетки в спокойном состоянии, см
	78-86
	82-89
	84-92

	Ширина плеч, см
	36-39
	37-42
	40-46

	Жизненная сила легких (спирометрия)
	2400-3200
	2900-3600
	3400-4000

	Окружность плеча в спокойном состоянии
	23-28
	26-30
	28-34

	Окружность бедра, см
	31-35
	33-37
	35-42

	Окружность голени, см
	26-30
	28-32
	30-36

	Сила правой кисти (динамометрия), кг
	37-45
	40-48
	42-52

	Сила левой кисти, кг
	36-44
	38-46
	40-48

	Сила спины (становая сила), кг
	115-140
	120-148
	125-156


Таблица Показатели физической подготовки (юноши)

	Экспресс – тесты
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	Подтягивание в висе, раз
	6-10
	8-12
	10-14

	Отжимание в упоре лежа, раз
	25-40
	30-45
	35-50

	Жим штанги
	Вес штанги = 70% веса тела
	Вес штанги = 80% веса тела
	Вес штанги = 90% веса тела

	Прыжок в длину с места, см
	230-240
	235-250
	240-260

	Присесть и встать на одной 
	3
	5
	7

	Наклон вперед из положения седа, см
	+10 - +15
	+11 - +18
	+11 - +18

	Упор присев – упор лежа за 1 мин, раз
	40-55
	42-60
	45-65

	Прыжки через скакалку, раз

1,5 мин

2 мин
	180-210
	200-240
	220-250

	Поднимание прямых ног (из положения лежа до прямого угла) 1 мин, раз 
	35-45
	45-60
	45-62

	Поднимание туловища (из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой) 1 мин, раз
	35-45
	45-60
	45-62

	Приседания, раз

1,5 мин

2 мин
	70-95
	95-130
	100-135
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