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Введение.

Человек -  высшее творение природы. Но для того чтобы наслаждаться её сокровищами он должен отвечать по крайней мере одному требованию: быть здоровым.

Обычно молодые люди не склонны, всерьёз задумываться о здоровье даже когда они вдруг заболевают. Да в молодости всякие неприятности, в их числе и болезни воспринимаются «вдруг» - как нечто внезапное и не заслуженное. Но в том то к сожалению и дело, что большинство болезней именно заслуженны.. А первые шаги делаются нередко в самом цветущем возрасте. Когда перестают дружить со спортом и физкультурой, приобщаются к дурным привычкам. А здоровье-то, как и честь, нужно беречь смолоду.       

Цель данной работы – исследовать особенности основ здорового образа жизни у учащихся среднего школьного возраста.

Объект исследования – процесс физического воспитания с помощью факультативных занятий.

Предмет – особенности формирования ЗОЖ у детей среднего школьного возраста.

«Гимнастика, физические упражнения, ходьба, бег и т.д. должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить здоровье, работоспособность, полноценную и радостную жизнь». Древнее изречение Гиппократа в наш век проникновения во все сферы деятельности научно-технического прогресса становится в высшей степени актуальным – малоподвижный образ жизни делает организм человека беззащитным при развитии заболеваний органов пищеварения, приводит к ожирению. Особенно тревожно обстоит с этим дело у детей. Ожирением страдает каждый десятый ребенок. Тут в пору и колокола бить.

Актуальность темы состоит в том, что исследования психологов показали, что основной причиной неуспеваемости в общеобразовательных школах у 85% учащихся является слабое здоровье или физические недостатки.  
                                  Глава I. Обзор литературы.
1.1 Понятие здоровья. Общее представление о ЗОЖ.

                                  Понятие здоровья

Здоровье – одно из важнейших условий полноценного участия человека в жизни общества. Но не всегда люди чётко представляют, Что означает понятие «здоровье». Следует ли считать человека здоровым, если у него в данный момент нет каких либо острых или хронических заболеваний или он чувствует себя здоровым, подразумевая при этом, что у него нет не только жалоб на болезни, но есть нечто большее: ощущение некоего физического благополучия и связанное с этим убеждение в своей способности противостоять самой опасности заболеть?

Здоровье – это не только отсутствие болезни. Медицинская формула «практически здоров» подчёркивает нетождественность этих понятий. Специалисты спортивной медицины также не склонны ставить между ними знак равенства. По С.Б. Тихвинскому, существует несколько «градаций здоровья». Они  считают, что обследуемый может быть абсолютно здоровым,  или практически здоровым. Абсолютно здоровых людей очень мало, но они есть. Абсолютно здоров тот, у кого все органы или системы функционируют в равновесии с окружающей средой и в них отсутствуют болезненные отклонения. В то же время В.М. Шубик и М.А. Левин отмечают, что здоровье – понятие весьма относительное: «при тщательной проверке у многих обнаруживаются незначительные, а иногда и более серьёзные отклонения, которые в обычных условиях не проявляются в субъективных ощущениях». Действительно, хорошее самочувствие не всегда свидетельствует о хорошем здоровье. Некоторые тяжёлые заболевания (туберкулёз, злокачественные новообразования) обнаруживаются случайно при медицинских осмотрах на фоне вполне хорошего самочувствия. Объективными показателями здоровья служат данные стетоскопии, результаты клинических, физиологических, биохимических исследований.
Диагноз «практически здоров» по мнению С.Б. Тихвинского, обозначает такое соотношение организма, при котором определенные патологические сдвиги не влияют на трудоспособность в конкретной профессии. Существует понятие и «динамическое здоровье» характеризующееся адаптационными возможностями организма. Вопрос об адаптационной возможности человеческого организма рассматривается в работе С.Б. Тихвинского и С.В. 
Хрущёвой «Детская спортивная медицина»: «Основным компонентом механизма общей адаптации является мобилизация энергетических ресурсов, пластического резерва и всех защитных способностях организма». Логично было бы предположить, что здоровыми могут быть признаны только те люди, которые обладают хорошим динамическим здоровьем.

Со времён Гиппократа и Авиценны предложено несколько десятков определения понятия «здоровье». Имеется и несколько определений, носящих официальный характер (Большая Советская Энциклопедия, устав ВОЗ). По определению БСЭ, «здоровье – естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешиванием с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений». И далее: «Здоровье человека определяется комплексом биологических и социальных факторов». Большая медицинская энциклопедия даёт сходное определение: «Здоровье – такое состояние организма человека, когда функции всех его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие-либо болезненные изменения... В понятие здоровья вкладываются не только абсолютные качественные, но и количественные признаки, поскольку существует понятие о степени здоровья... В понятие здоровья входит и социальная полноценность человека».

Институтом гигиены детей и подростков Министерства здравоохранения России предложило более конкретное определение здоровья: «здоровье – отсутствие болезней и повреждений, гармоничное физическое развитие, 
нормальное функционирование органов и систем, высокая работоспособность, устойчивость к неблагоприятным воздействиям  и достаточная способность адаптироваться к различным нагрузкам и условиям внешней среды.

В медицинской энциклопедии различается здоровье населения и здоровье индивидуума. Причем здоровье населения рассматривается как понятие статистическое и характеризующееся комплексом демографических показателей (рождаемостью, смертностью, детской смертностью, уровнем физического развития, заболеваемостью, средней продолжительностью жизни).Вероятно, ни одно из определений здоровья нельзя признать окончательным. Отсутствие интегрального количественного показателя здоровья вынуждает оценивать его по определённым компонентам, набор которых ещё нуждается в уточнении.

Помимо понятий «здоровье» и «болезнь» некоторыми учёнными, такими как И.И. Брехшан, вводится понятие «третьего состояния».  «Состояние человека, промежуточное между здоровьем и болезнью, совмещает в себе и то и другое». Это так называемое «третье состояние».
 К людям, находящимся в третьем состоянии, И.И. Брехшан относит людей, подвергающихся вредным химическим воздействиям; людей регулярно потребляющих алкоголь; людей пренебрегающих правилами здорового  питания, лиц с тенденциями к  гипотонии и гипертонии и т.д.

По мнению И.И. Брехшана, «больше половины всей популяции людей находится в третьем состоянии». Оно имеет ряд существенных отличий, как от здоровья, так и от болезней. Если последняя продолжается сутки, недели, месяцы и редко дольше, то третье состояние сохраняется годы, десятилетия и даже всю жизнь... В третьем состоянии «истоки всех болезней». Умение распознать и ликвидировать третье состояние – одна из важнейших задач медицины.
Общее представление о ЗОЖ.
Человеческий организм функционирует по законам саморегуляции. При этом на него воздействует множество внешних факторов. Многие из них оказывают крайне отрицательное влияние. К ним прежде всего следует отнести: нарушение гигиенических требований режима дня, режима питания, учебного процесса; недостатки калорийности пита​ния; неблагоприятные экологические факторы; вредные привычки; отяг​чённая или неблагополучная наследственность; низкий уровень медицин​ского обеспечения и др.
Одним из наиболее эффективных способов противодействия этим факторам является следование правилам здорового образа жизни (ЗОЖ). Учёные определили, что состояние здоровья человека больше всего -на 50%, 
зависит от образа жизни, а остальные 50% приходятся на эко​логию (20%), наследственность (20%), медицину (10%) (т. е. на независя​щие от человека причины). В свою очередь, в ЗОЖ основная роль отво​дится правильно 
организованной двигательной активности, которая со​ставляет около 30% из пятидесяти.
Однако в определении стратегии и тактики решения задач оздоро​вительной направленности необходимо со всей отчётливостью понимать, что успешное решение проблемы здоровья возможно только в том слу​чае, когда человек наряду правильно организованной двигательной активностью будет систематически выполнять и другие заповеди сохра​нения здоровья: правильно дышать, правильно пить, правильно есть, правильно расслабляться, правильно беречься, правильно думать. Соблюдение этих или подобных принципов и правил имел в виду ещё в 20-е годы Нарком здравоохранения Н. А. Семашко, когда утверждал, что для укрепления здоровья человек должен заниматься физической культурой 24 часа в сутки. А для этого он должен: а) хотеть это делать; б) знать, как правильно это делать; в) умело реализовывать свои по​требности и знания в своей практической деятельности в процессе са​мосовершенствования. Этому и  должна способствовать вся система фи​зического воспитания подрастающих поколений.
Для правильной и эффективной организации ЗОЖ необходимо си​стематически следить за своим образом жизни и стремиться соблю​дать следующие условия: достаточная двигательная активность, пра​вильное питание, наличие чистого воздуха и воды, постоянное зака​ливание, возможно большая связь с природой; соблюдение правил личной гигиены; отказ от вредных привычек; рациональный режим труда и отдыха. Всё вместе это и называется соблюдением здорового образа жизни - ЗОЖ.
Таким образом, здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это процесс со​блюдения человеком определённых норм, правил и ограничений в по​вседневной жизни, способствующих сохранению здоровья, оптималь​ному приспособлению организма к условиям среды, высокому уровню работоспособности в учебной и профессиональной деятельности.
Стиль ЗОЖ обусловлен личностно-мотивационными особенностя​ми, возможностями и склонностями человека. Он предполагает актив​ную деятельность по сохранению и укреплению собственного здоро​вья, в которой можно выделить следующие основные компоненты:
· осознанное, целенаправленное применение разнообразных форм физкультурной активности;

· целенаправленное освоение гигиенических навыков и навыков охраны здоровья;
· использование естественных природных факторов в укреплении здоровья (закаливание) и цивилизованное отношение к природе;
· активная борьба с вредными привычками и их полное искоре​нение;
· деятельность по пропаганде и внедрению ЗОЖ в жизнь каждого человека и общества.
Под индивидуальным стилем ЗОЖ понимают присущий конкрет​ному человеку способ организации жизнедеятельности, учитывающий индивидуальные интересы, потребности, возможности и связь с его учебной, профессиональной и бытовой деятельностью.
Таким образом, ЗОЖ представляет собой режим ограничений в сочетании с оптимальным режимом физических нагрузок. По поводу необходимости определённых ограничений уместно сослаться на слова известного американского писателя Марка Твена, который писал: «Единственный способ сохранить своё здоровье - есть то, что не хо​чешь, пить то, чего не любишь и делать то, что не нравится».
Но всё-таки ведущим из условий, которые необходимо соблю​дать для сохранения и укрепления здоровья, является правильно организованная и достаточная по объёму и интенсивности двигатель​ная активность. «Самое главное в режимесохранения здоровья есть занятия физическими упражнениями, а затем уже режим пищи и режим сна», писал на рубеже 1-го и 2-го тысячелетий Абу-Али-Ибн-Сина (Авицена) в книге: «Канон врачебной науки», в главе «Со​хранение здоровья».
Физическая активность человека - главный и решающий фактор сохранения и укрепления здоровья, ничем не заменимое универсаль​ное средство профилактики недугов и замедления процессов старения организма. Двигательный режим человека не одинаков в разном возра​сте. Однако общее состоит в том, что физическая активности абсо​лютно необходима ребёнку, взрослому, пожилому человеку. Она дол​жна быть постоянным фактором жизни, главным регулятором всех функций организма.

Следовательно, физическая культура не просто одна из составля​ющих, но и самый главный компонент ЗОЖ. Она представлена в нём в виде ежедневной утренней гимнастики, регулярных физкультурно-оздоровительных занятий, систематических закаливающих процедур, а 
также других видов двигательной активности, направленных на со​хранение и приумножение здоровья.
Важным слагаемым ЗОЖ является рациональное питание. Оно обеспечивает правильный рост и формирование организма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности, продлению жизни, ЗОЖ немыслим без соблюдения правил личной гигиены: суточного режима, ухода за телом, одеждой, обувью и т. п. Особое значение при этом имеет распорядок дня. При правильном его составлении и стро​гом выполнении вырабатывается чёткий ритм функционирования орга​низма. А это, в свою очередь, создаёт оптимальные условия для пло​дотворной работы и качественного восстановления сил.
Мощным оздоровительным средством ЗОЖ является закаливание. Оно позволяет избежать многих болезней, продлить жизнь и на дол​гие годы сохранить высокую трудоспособность. Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. Закаливающие процедуры снижают их число в 2—4 раза, а в некоторых случаях по​могают вовсе избавиться от них. Закаливание к тому же оказывает 
общеукрепляющее воздействие на организм, повышает тонус ЦНС, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.
Обязательным условием ЗОЖ является отказ от вредных привы​чек. Алкоголь, наркотики, курение — злейшие враги человека,    главная причина многих опасных заболеваний, резко сокращающих продолжительность жизни людей.
Таковы основные слагаемые здорового образа жизни. В их истин​ности мало кто сомневается. Однако весь парадокс в том, что для очень многих людей они ещё не стали руководством к практическим действиям. Внедрение их в повседневную жизнь людей требует комплексного под​хода, кропотливой целенаправленной деятельности со стороны мно​гих государственных учреждений и организаций. Однако оно предпо​лагает прежде всего активную деятельность в этом направлении са​мого человека. Следование нормам и принципам ЗОЖ — долг каждого разумного человека. Сознательное отношение к собственному здоро​вью должно стать нормой поведения, главной отличительной чертой культурной, цивилизованной личности.
Многие люди живут по моде. Мода - это не только форма при​чёски. Мода - это и особенности поведения, которого придержива​ется значительная часть общества. Следовательно, вполне уместно говорить и о моде на образ жизни. Мода начинает распространяться тогда, когда 
процент её последователей достигает некоторого крити​ческого уровня. Важнейшей задачей настоящего времени является создание моды на здоровье, здоровый образ жизни. При этом следует учитывать то, что легче усваиваются те формы поведения, которые в той или иной степени связаны с биологическими потребностями организма. Одной из таких потребностей у человека является по​требность в двигательной активности, особенно ярко проявляемая в детском возрасте. Здесь и должны закладываться основы ЗОЖ и мода на такой стиль жизни.
ЗОЖ, основой которого является режим ограничений и режим на​грузок, должен занять ведущее место в арсенале современных про​филактических средств. Наступит время, когда дозированная двига​тельная активность будет приписываться каждым врачом так же, как в настоящее время назначается медикаментозное лечение.
1.2  Главные факторы здоровья.
Здоровье человека, заболеваемость, течение и исход болезней (в частности вероятность возникновения хронических форм), продолжительность жизни, рабочий и творческий потенциал зависят от большого числа факторов, которые сливаются в триединый поток информации. Степень «жестокости» этого потока зависит от социально-экономических условий жизни определённых характером общественной формации. В условиях современной научно-технической революции эта «жёстокость» достигла достаточно высокого уровня и приводит среди прочего к определённой дезорганизации природных основ эффективной жизни личности, кризис эмоциональности, основным проявлениями которого являются стресс, эмоциональная дисгармония, отчуждённость и незрелость чувств, ведущие к ухудшению состояния здоровья и заболеваниям. Как считает А. Печчен, «... при всей своей важной роли, какую играют в жизни современного общества вопросы его социальной организации, его институты, законодательства и договоры, при своей мощи созданной человеком техники, не они в конечном счёте определяют судьбу человечества. И нет и не будет ему спасителя, пока сами люди не изменят своих привычек, нравов и поведения...»

Люди не успевают адаптировать свою культуру в соответствии с теми изменениями, которые сами же вносят в этот мир, и источники этого кризиса лежат внутри, а не вне человеческого существа, рассматриваемого как исходить прежде всего из изменений самого человека, его внутренней сущности. Данную ситуацию Р. Апофф выразил более коротко: «главным препятствием между человеком и будущим, к которому он стремится, является сам человек». «Кризис человека... коренится не в самой человеческой природе; он не является каким-то неотъемлемым его свойством или неискоренимым пороком; нет, это скорее кризис цивилизации или культуры, который является причиной глубокого несоответствия между мышлением и поведением человека, с одной стороны, и изменяющимся реальным миром – другой. И кризис этот, при всей своей глубине и опасности – всё-таки можно преодолеть», - оптимистически заключает А. Печчен. Но для того чтобы этот 
кризис  преодолеть, нужно прежде всего разобраться в причинах, зависящих от самого человека, от его сознания.

Образ жизни. Очень большое значение для здоровья человека имеет его образ жизни. По Ю.П. Лисицину, «образ жизни – опредёлённый способ деятельности  в материальной и нематериальной (духовной) сферах жизнедеятельности людей». 

Обобщающая роль классификаций, Ю.П. Лисицин включает в образ  жизни четыре категории: «... экономическую – «уровень жизни», социологическую – «качество жизни», и социально-экономическую – «уклад 
жизни». При прочих равных первых двух категориях (экономической и социологической) здоровье людей в очень большой степени зависит от стиля и 
уклада жизни, которые в большей степени обусловлены историческими традициями, закреплёнными в сознании людей.
Движение и здоровье.
В течение многих тысячелетий человек формировал себя в физической работе. Сейчас с драматической внезапностью ломается модель, созданная эволюцией.

К. Купер.

...человек, двигаясь и развиваясь, сам заводит часы своей жизни.

И.А. Аршавский.

Объём и характер двигательной активности человека в большей степени зависит от специфики выполненного им труда. Тысячелетия жизнь людей была сопряжена преимущественно с физическим трудом, на который приходилось до 90% и более усилий. За годы текущего столетия сложились обратные соотношения, возник дефицит двигательной активности. Раньше жители города и деревни после тяжёлого физического труда находили радость в простых играх (городки, лапта), на любой поляне, а иногда в кулачной схватке («стенка на стенку»). Всё было деятельно, несмотря на это, массового и без каких-либо спортивных сооружений. Теперь в нашей стране тысячи стадионов, спортивных залов, игровых площадок, футбольных полей. Но дефицит двигательной активности людей становится всё более острой проблемой. В актив деятельности в данной сфере включается спорт. Фактически же значительно больше внимания, усилий и материальных средств отдаётся спорту во имя того, что ...чемпионы – это вершина пирамиды, в основании которой должно лежать массовое развитие физической культуры. В какой-то мере так оно и есть, но всё же примат рекордов и первенства, отключение большинства спортсменов «высшей лиги» от производственной деятельности, погоня за зрелищностью и доходами от спортивных мероприятий.
Питание и здоровье.
Среди всей совокупности факторов, определяющих «качество жизни», питанию принадлежит весьма важная роль. Человек может защищаться от экстремального климата и непогоды, может переменить место жительства, сменить работу и семью, но ему никуда не уйти от необходимости ежедневного потребления пищи. За 80 лет жизни это около 90000 приёмов пищи (60 различных продуктов). Вещества пищевых продуктов составляют основную часть потока структурной информации; они определяют самое интимное общение человека с внешней средой, которая как бы проходит через организм, создавая его внутреннюю экологию. 

Много миллионов лет предки человека были вегетарианцами, последние два миллиона лет доисторический человек и его предшественники имели пищу, достаточную по белку, сравнительно богатую жирами и, обычно, бедную углеводами. Пищу людей составляли ткани растений и животных , которые они брали из природы. Природа же одевала и давала строительный материал для 
жилища. Это был исторический способ получения материальных благ человеком, который получил название «собирательство». Приготовление пищи было индивидуальным, домашним и примитивным, что обеспечивало почти полную сохранность природных комплексов биологически активных веществ. Были длительные периоды засухи и другие стихийные бедствия.

Питание является одним из важнейших факторов внешней среды, оказывающих влияние на здоровье человека, на всю его жизнь, включая её продолжительность. Рациональное питание – это правильно организованное и своевременное снабжение организма хорошо приготовленной, питательной и вкусной пищей, содержащей оптимальное количество различных пищевых веществ, необходимых для  его развития и функционирования. Это питание здоровых людей с учётом их пола, возраста, характера труда и других факторов.

Обмен веществ является главным фактором, отличающим живое от неживого. Непрерывное обновление человеческого организма требует правильного и регулярного потребления основных пищевых веществ. Рациональное питание как раз и гарантирует своевременное поступление в организм определенного количества строительных материалов: белков, минеральных солей, витаминов, микроэлементов и других тонких регуляторов многочисленных обменных процессов.

Таким образом, рациональное питание способствует сохранению здоровья, сопротивляемости вредным факторам окружающей среды, высокой физической и умственной работоспособности, а также активному долголетию.

Основные принципы правильного питания слагаются из требований к пищевому рациону, режиму питания и условий приёма пищи.

Наша пища должна быть разнообразной, вкусной, (за счёт широкого ассортимента продуктов и различных приёмов кулинарной обработки) и включать в себя вещества, из которых состоит организм человека (это в основном белки), которые обеспечивают его энергией (жиры и углеводы), а также защитные вещества (витамины и минеральные соли). Между получаемой с пищей энергией и её затратами долго сохраняется равновесие. Чрезмерное поглощение энергии ведёт к увеличению массы тела, что является причиной многих заболеваний и сокращает жизнь. 

Рациональное, сбалансированное питание - непременное условие организации здорового образа жизни. Питание - основная биологичес​кая 
потребность в жизни. Оно дает энергию, необходимые вещества для развития организма и регулирования обмена веществ, обеспечивает рост и правильное формирование организма, сохранение здоровья.

Любая пища представляет собой определённую комбинацию про​дуктов, состоящих из белков, жиров, углеводов, витаминов, минераль​ных веществ и воды. Основные требования к пище заключаются в том, что она должна быть доброкачественной, разнообразной, полноценной и оптимальной в количественном отношении, то есть соответствовать энергетическим затратам конкретного человека.

Энергетическая ценность пищевых продуктов определяется содер​жанием и соотношением в них белков, жиров и углеводов. При этом следует помнить, что калорийность 1 г белков и 1 г углеводов состав​ляет по 4 ккал., а 1 г жиров 
— 9 ккал. Наиболее калорийны жиры и продукты из злаковых. Значительно ниже калорийность мяса, рыбы, ещё меньше — овощей и фруктов.

Отрицательное влияние на организм оказывает как недостаточная, так и избыточная калорийность пищи. При недостаточной калорийности уменьшается вес тела, ухудшается самочувствие, падает работоспособ​ность, снижаются защитные силы организма. При избыточной калорий​ности значительно увеличивается вес тела, что ведёт к ожирению и дру​гим серьёзным нарушениям здоровья. Поэтому одним из важных факто​ров здоровья и долголетия является умеренность в еде, выражающаяся в соответствии калорийности пищи энергетическим затратам организма.

Большое значение для сохранения здоровья и поддержания высо​кой работоспособности имеет правильный режим питания. Он устанав​ливается в зависимости от возраста, характера трудовой или учебной деятельности, особенностей климата, бытовых условий, индивидуаль​ных особенностей человека.

Принимать пищу следует регулярно в определённое время. Это способствует образованию условного рефлекса на время. В результа​те к моменту приёма пищи в органах пищеварения усиливается сек​реция, что способствует улучшению аппетита и качественному усвое​нию пищевых веществ.

Наилучшая усвояемость пищи отмечается при четырёхразовом при​ёме пищи, в рамках которого могут быть следующие варианты её коли​чественных характеристик: завтрак - 25%, обед - 35%. полдник - 15%, ужин — 25%. Второй вариант: первый завтрак — 20%, второй завтрак — 10-15; обед - 40-45%, ужин - 15-20%. При трёхразовом питании кало​рийность суточного рациона должна распределяться следующим обра​зом: завтрак - 30%, обед - 45%, ужин - 25%.      

    Многое из написанного о питании спортсменов и физкультурни​ков, к сожалению, отличается излишним многообразием рекоменда​ций, их 
противоречивостью, а зачастую — откровенным невежеством. При этом нередко они излагаются в излишне категорической форме, приводя неискушённого читателя в заблуждение о том, что стоит ско​пировать диету какого-нибудь выдающегося спортсмена, как пробле​мы развития силы, объёма и рельефности мускулатуры, совершен​ствования других физических качеств будут тут же решены.

Такие представления являются глубоко ошибочными. Дело в том, что особенности процесса пищеварения, обмена веществ обусловлены генетически и могут быть сугубо индивидуальными. Эти индивидуаль​ные особенности вносят свои, порой весьма значительные коррективы в дело формирования наиболее рациональной и эффективной диеты. Что полезно одному, может оказаться малоэффективным или непри​емлемым для другого. Поэтому решение данной проблемы, как прави​ло, становится возможным только в процессе достаточно длительно​го и систематического поиска индивидуального варианта диетическо​го содержания питания.

Вместе с тем имеют место и общие положения, знание которых позволяет лучше сориентироваться в процессе индивидуального экс​периментирования и поиска в данном направлении.

Прежде всего следует помнить, что правильное питание пред​ставляет собой, помимо всего прочего, ещё и очень важный компо​нент восстановления. В свою очередь, процесс восстановления после мышечной деятельности является неотъемлемым элементом любого тренировочного процесса.

Если говорить о самых общих основах сбалансированного питания для тех, кто активно тренируется, то в каждом приёме пищи долж​ны присутствовать:

•   мясные продукты - нежирное мясо, рыба, яйца;

•   молочные продукты - молоко, кефир, йогурт, сыр, творог;

•   злаковые продукты — чёрный хлеб, гречневая, ячневая, перло​вая, овсяная, пшённая и любые другие виды каши, макарон​ные изделия, причём, чем грубее мука, из которой они сдела​ны, - тем лучше;

•   бобовые продукты — чечевица, фасоль, горох, бобы;

•   овощи, фрукты - все их виды.

При этом очень важно знать, что первые две из приведённых выше групп продуктов обеспечивают работающие мышцы белком, который является своеобразным строительным материалом, необходимым для роста и восстановления мышц. Третья и четвёртая группы продуктов обеспечивают организм белками и углеводами, а пятая - углеводами, витаминами и минеральными веществами.

Следует также иметь в виду, что наиболее правильным считается    питание', которое обеспечивает при каждом приёме пищи такой ба​ланс питательных веществ, при котором 30% всей энергии поставля​ют белки, 60% - углеводы и лишь 10% - жиры.

Из всех питательных веществ, пожалуй, менее всего следует за​ботиться о жирах, так как их в питании, как правило, бывает излиш​не много. Поэтому, чем меньше потребляется сливочного масла, сала, маргарина, - тем лучше.

Наиболее полезной для занимающихся интенсивными тренировками является высокоуглеводная диета. Для лучшего понимания этого факта необходимо рассмотреть вопрос о «топливных» источниках обеспечения энергией работающего организма. Таковыми являются: а) аденозинтри-фосфорная кислота (АТФ); б) циркулирующая в крови глюкоза; в) глюко​за, запасённая в виде гликогена в мышцах и печени и г) жир.

Необходимо помнить (и об этом уже говорилось ранее), что са​мым непосредственным источником энергии для работающих мышц и многих других, требующих энергии реакций, является АТФ. Без неё мышечное сокращение становится невозможным. Другие поставщики энергии (глюкоза крови, гликоген мышц, жир) обеспечивают условия для создания запасов АТФ и для питания клеток напряженно работа​ющего организма. При этом только углеводы являются тем питатель​ным веществом, чья энергия может быть непосредственно использо​вана для анаэробного (безкислородного) производства АТФ.

Во время напряжённой мышечной работы большая часть мышеч​ной энергии формируется из запасов глюкозы, содержащейся в дан​ный момент в 
крови, и из запасов гликогена, содержащегося в мышцах и печени. Именно поэтому богатая углеводами диета столь важна для накопления и сохранения больших запасов глюкозы и гликогена в орга​низме. Когда энергии, образующейся из углеводов, оказывается недо​статочно, организм, чтобы покрыть этот недостаток, сжигает амино​кислоты, необходимые для образования белков. Это крайне нежела​тельно, так как в таких случаях вместо строительства мышечной ткани, её развития начинает иметь место её разрушение. Вот почему для того, чтобы сберечь мышечные ткани (например, при интенсивных заняти​ях атлетической гимнастикой), необходимо ежедневно принимать до​статочное количество богатой углеводами пищи.

Однако и здесь очень важным является чувство меры, так как из​лишние дозы углеводов будут превращаться в жир. Весь вопрос за​ключается в хорошем знании своего организма и того количества уг​леводов, которое является достаточным при том или ином режиме тре​нировочной деятельности. А такие знания приобретаются только в процессе накопления личного опыта.

Наиболее общей и очень полезной является рекомендация не зло​употреблять простыми сахарами, особенно в виде концентрированных фруктовых соков. Следует помнить, что простые сахара, содержащие​ся в них, слишком быстро всасываясь в кровоток, вынуждают подже​лудочную железу к выбросу в кровь мощных доз инсулина, который мгно​венно снижает уровень глюкозы в крови, приводя к ощущению ещё большей недостаточности энергии. К тому же такое систематическое «подхлёстывание» секреции поджелудочной железы истощает её и может привести к развитию очень тяжёлого заболевания - диабету.
Для создания наиболее подходящего для напряжённых трениро​вок напитка надо в литровую бутылку добавлять всего 50 г концент​рированного фруктового сока. Такой напиток можно употреблять как до, так и во время и после интенсивных тренировок.

Для правильной организации питания в процессе таких трениро​вок следует иметь достаточно ясное представление о темпах восста​новления энергетических веществ и структурных белков в организме. Это необходимо для создания необходимых условий протекания про​цессов восстановления после интенсивной двигательной деятельности.

Быстрее всего восстанавливаются запасы АТФ. На это организму требуются считанные секунды. Восстановление гликогена продолжа​ется от 12 до 48 часов. При этом вначале восстанавливается клеточный гликоген в мышцах, а затем гликоген печени. Только после этого мы​шечные клетки приступают к усиленному синтезу разрушенных на​пряжённой мышечной работой структурных белков мышечных воло​кон. Этот процесс может продолжаться от 24 до 72 часов, а в отдель​ных случаях и более длительное время.

Таким образом, во время тренировки мы как бы запускаем руку в свои неприкосновенные запасы энергии. Но при этом всегда надо по​мнить, что никакой синтез белка (а значит рост и развитие тканей орга​низма) невозможен 
до того, как будет полностью (и даже с избытком) восстановлен энергетический потенциал клетки.

При организации питания в период интенсивных тренировок сле​дует помнить, что большое количество углеводов, принятое в пределах 4-х часов до тренировки, оказывает неблагоприятное воздей​ствие на организм. Вечерняя порция пищи излишне богатая белками, может отрицательно сказаться на качестве ночного сна, без которого пол​ноценное восстановление и рост тренированности немыслимы.

Эффективному тренировочному процессу и полноценному восста​новлению лучше всего способствуют приёмы пищи, организованные на основе схемы дробного питания — есть чаще, но понемногу.

Начинать следует с завтрака, богатого белками, бедного жирами и умеренного по содержанию углеводов. Соотношение питательных веществ во втором завтраке должно быть таким же.

В обед можно не особенно заботиться о его содержании. Главное, чтобы он состоял из доброкачественных продуктов и был достаточен, не оставлял чувства голода.

В пределах получаса до тренировки полезно принять какую-либо легкоусвояемую пищу, съесть немного фруктов. Перед тренировкой надо также позаботиться о жидкостном балансе в организме. При этом надо помнить, что возмещение углеводов в виде концентрированных соков эффективно только после окончания тренировки, когда организм попа​дает в своеобразную энергетическую яму. Наиболее благоприятными для этого являются первые полчаса после занятия. Для этого достаточно около 100 г напитка. Через два часа уже следует позаботиться о вос​становлении белкового баланса, для чего необходимо принятие пищи богатой протеином. При этом не только вполне допустима, но и очень выгодна белково-углеводная комбинация продуктов.
Недопустимым является основательный ужин с мясными, рыбными блюдами, сыром, творогом. Дело в том, что несмотря на значительное количество в организме аминокислот, недостаточное количество угле​водов не приводит к выраженной инсулиновой реакции, которая как раз в это время была бы очень полезна. Аминокислоты, включая тирозин, отличающийся сильным стимулирующим воздействием, оказываются в несвязанном состоянии. Как раз тирозин и переводит деятельность не​рвной системы на повышенный уровень. Сон становится прерывистым, тревожным, некачественным и человек поутру поднимается неотдохнув​шим. Вот почему ужин интенсивно тренирующего человека должен со​стоять преимущественно из углеводных продуктов, которые способству​ют хорошему сну и качественному восстановлению.

В заключение необходимо подчеркнуть, что приведённая схема орга​низации питания должна обязательно учитывать индивидуальные осо​бенности пищеварения и обмена веществ каждого конкретного человека.
Личная гигиена.
«Гигиена» (в переводе с греческого означает: «приносящий здоро​вье», «содействующий здоровью») - это одна из наук о здоровье чело​века, средствах и методах его сохранения и укрепления.

«Личная гигиена» - это соблюдение основных принципов и правил данной науки каждым человеком в процессе его индивидуальной жизни.

Наряду с термином «гигиена» часто употребляют и термин «санита​рия», который в переводе с латинского означает - «здоровье». Однако следует помнить, что в содержании этих понятий имеются существен​ные различия. Гигиена даёт знания о здоровье, о том, как его сохранить и укрепить, а санитария занимается практической реализацией требова​ний гигиены, контролем за соблюдением установленных ею правил.

Следование правилам личной гигиены предусматривает, прежде всего: рациональный суточный режим, тщательный уход за телом, гигиену одежды и обуви.

Соблюдение рационального суточного режима представляет собой наиболее важный элемент личной гигиены, в котором находят отраже​ние и другие её элементы. Его соблюдение создаёт оптимальные условия для активной деятельности и эффективного восстановления организма, способствует повышению умственной и физической работоспособности. Объясняется это тем, что при соблюдении режима вырабатывается оп​ределённый ритм функционирования организма, благодаря чему чело​век оказывается способен выполнять различные виды деятельности с наибольшей эффективностью. Оздоровительное воздействие правиль​ного режима дня обусловлено тем, что организм быстрее адаптирует​ся (приспосабливается) к относительно постоянным условиям жизнеде​ятельности. Это, в свою очередь, способствует повышению качества ра​боты и учёбы, нормальному пищеварению, повышению качества сна, который становится более глубоким и спокойным.

Основой рационального суточного режима является правильное распределение времени для различных видов деятельности и отдыха, питания и сна в течение суток. При установлении суточного режима необходимо иметь в виду, что условия жизни каждого человека су​щественно отличаются, к тому же каждый человек характеризуется своими индивидуальными особенностями. По этим причинам нецелесо​образно устанавливать жёсткий и единый для всех суточный режим.

Однако основные гигиенические положения в суточном режиме любо​го человека могут и должны быть едины и незыблемы. К ним прежде всего относятся следующие положения:

•   выполнение различных видов деятельности в строго определен​ное время;

•   правильное чередование трудовой, учебной деятельности и от​дыха;

•   регулярное, в одни и те же часы,   питание;

•   регулярные занятия физическими упражнениями;

•   полезный досуг, полноценный сон.

Режим дня школьников устанавливается с учётом возраста учащих​ся, их индивидуальных особенностей, а также особенностей условий, в которых они живут и учатся. При его составлении и особенно вы​полнении необходимо иметь в виду то, что помимо уже отмеченного выше весьма положительного влияния на здоровье, физическое раз​витие и работоспособность, постоянное соблюдение режима оказыва​ет большое воспитательное значение. Особо важное значение его со​блюдение имеет в деле воспитания силы воли и самовоспитания. По этому поводу известный русский педагог В. А. Сухомлинский писал: «Поставь над собой сто учителей — они окажутся бессильными, если ты не можешь сам заставить себя и сам требовать с себя».

По этой причине рациональный суточный режим должен восприни​маться не как нечто навязанное извне, а как глубоко осознанное, личностно необходимое условие нормальной повседневной деятельности. Для этого очень важно, чтобы каждый учащийся сам принимал активное уча​стие в его составлении и контроле за его соблюдением, руководствуясь при этом указанными выше незыблемыми требованиями. На основе этих требований, а также учёта индивидуальных особенностей и конкретных условий жизнедеятельности, для каждого школьника должен быть со​ставлен точный распорядок дня с указанием времени начала и окончания всех основных режимных моментов. В качестве возможных, наиболее удобных могут быть предложены следующие примерные варианты ре​жимов дня для старшеклассников, обучающихся в разных сменах.

Уход за телом включает в себя: уход за кожным покровом, воло​сами и полостью рта.

Уход за кожным покровом. Кожа имеет исключительно важное зна​чение для нормального состояния организма. Человеческая кожа, яв​ляясь наружным покровом тела, представляет собой сложный орган, выполняющий множество важных функций, главными из которых яв​ляются:

•   защита внутренней среды организма;

•   выделение из организма продуктов обмена веществ;

•  участие в деятельности теплорегуляционных механизмов орга​низма.

Кожа представляет собой тонкий и сложный чувствительный при​бор. В ней расположено большое количество нервных окончаний. Под​считано, что на 1см поверхности тела приходится около 100 болевых, 12-15 холодовых, 1-2 тепловых и около 25 точек, в которых сосредо​точены окончания рецепторов, воспринимающих атмосферное давле​ние. Такая мощная рецепторная оснащённость позволяет коже обеспе​чивать постоянную информацию организма о всех действующих на тело раздражителях.

При этом следует помнить, что все эти важные функции могут выполняться в полном объёме только здоровой, крепкой и чистой ко​жей. Но 
такое её состояние поддерживать не просто. Дело в том, что кожа человека постоянно обновляется, постепенно отмирает и слущивается её верхний слой. Омертвевшие чешуйки кожи вместе с по​том, жиром и попадающей на неё пылью образуют грязь, которая за​купоривает поры, затрудняя обмен веществ. Всё это способствует воз​никновению кожных заболеваний и неблагоприятно отражается в целом на здоровье человека.

У тех, кто не выполняет гигиенические требования, кожа быстро грубеет, в ней образуются болезненные трещины, через которые в орга​низм проникают болезнетворные микробы. Для предотвращения этого необходимо повседневно следить за чистотой своего тела и обеспечи​вать тем самым процессы самоочищения организма и его защиту.

Главным средством ухода за кожей является регулярное мытьё го​рячей водой с мылом и мочалкой. Это надо делать не реже одного раза в 4-5 дней, меняя каждый раз при этом нательное бельё. Наиболее за​грязнённые участки тела - лицо, шея, подмышечные и паховую обла​сти, стопы ног необходимо мыть дважды в день, утром и вечером.

Особого внимания требуют кисти рук. Необходимо помнить, что их всегда следует тщательно мыть с мылом перед едой, после возвращения с улицы, посещения туалета, обращая особенное внимание на полости под ногтями. Подчёркивая исключительную важность систематического выполнения этого гигиенического требования, выдающийся русский хи​рург Н. И. Пирогов говорил, что есть истины, которые нужно повторять без конца, и обязательное мытьё рук - именно такая истина.
    1.3  Значение занятий физическими упражнениями для 
                                   здоровья человека.
По определению Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ) здоровье- это состояние полного физического, психического и социального благополучия.

Крепкое здоровье способствует успешности занятий любым видом деятельности, в том числе и умственной. Специальные исследования показали, что основной причиной низкой успеваемости у 85% учащихся общеобразовательных школ является слабое здоровье. От общего со​стояния здоровья и физических возможностей человека во многом за​висит память, внимание, усидчивость и результативность умственной деятельности.

Движения, мышечные напряжения, физическая работа были и остаются важнейшим условием поддержания нормального состоя​ния человеческого организма. Известные афоризмы: «Движение - жизнь», «Движение — залог 
здоровья» и др., отражают общеприз​нанность и неоспоримость значения двигательной активности для здо​ровья человека.

О том, что жизнь требует движения, утверждал ещё Аристотель. С тех древних времён известно, что движение является основным сти​мулятором жизнедеятельности человеческого организма.

Уже довольно давно усилиями мыслителей и естествоиспытате​лей добыты ценнейшие данные о том, что «работа строит орган», что «частое и неослабевающее употребление какого-нибудь органа укреп​ляет мало-помалу этот орган, развивает его, увеличивает и сообщает ему силу, соразмерную с длительностью самого употребления». Это положение составляет суть того, что великим французским естество​испытателем Ж-Б. Ламарком определено как «первый закон - закон упражнения». Позже в деталях было понято и описано удивительное свойство живых систем, которое заключается в том, что в отличие от технических механизмов они не только не изнашиваются от рабо​ты, но и совершенствуются, развиваются благодаря свойственной живому способности с превышением восполнять то, что утрачено им в процессе работы (явление «суперкомпенсации» или «избыточной ком​пенсации» по А. А. Ухтомскому).

Регулярные занятия физическими упражнениями в первую оче​редь влияют на опорно-двигательный аппарат, его мышечную систе​му. Во время их выполнения усиливается кровоток. Кровь приносит к мышцам значительно больше кислорода и питательных веществ. При этом в мышцах открываются дополнительные, резервные капилляры, количество циркулирующей крови значительно возрастает, что вы​зывает улучшение обмена веществ, повышение эффективности функ​ционирования различных органов и систем.

Следовательно, физические упражнения действуют не изолирован​но на какой-либо орган или систему, а на весь организм в целом, вы​зывая изменения не только в структуре мышц, суставов, связок, но и во внутренних органах и их функциях, обмене веществ, иммунной системе.

Усиление мышечной деятельности при выполнении физических уп​ражнений заставляет работать с дополнительной нагрузкой сердце, лёг​кие и другие органы и системы организма, повышая тем самым его функциональные возможности, сопротивляемость к неблагоприятным воздействиям внешней среды. У физически тренированных людей на​блюдается лучшая переносимость кислородного голодания, действия проникающей радиации на состав крови, устойчивость к перегрева​нию, охлаждению.

Таким образом, под влиянием физических нагрузок увеличивается работоспособность сердца, содержание гемоглобина и количества эрит​роцитов, повышается фагоцитарная (защитная) функция крови. Под влиянием физических упражнений совершенствуются не только фун​кции, но и строение внутренних органов.

Если же двигательная система организма бездействует, ухудша​ется питание мышц, постепенно уменьшается их объём и проявляе​мая ими сила, снижается эластичность и упругость, мышцы становят​ся слабыми и дряблыми. Ограничения в движении (гиподинамия), пас​сивный образ жизни постепенно приводят к предпатологическим и патологическим изменениям в организме.

Физические упражнения не только активизируют физиологиче​ские процессы, но и активно способствуют обеспечению восстановле​ния утраченных функций. Всякое заболевание сопровождается нару​шением функций с последующей (в период выздоровления) их компен​сацией. Физические упражнения, повышая общий тонус, стимулируют защитные силы организма, насыщая кровь пластическими (строитель​ными) материалами, способствуют ускорению восстановительных про​цессов, ускоряя тем самым выздоровление.

Следовательно, физические упражнения выступают в роли эффек​тивного средства неспецифической реабилитации и профилактики мно​жества функциональных расстройств и заболеваний, а лечебная фи​зическая культура (ЛФК) рассматривается как эффективный метод вос​становительной терапии. ЛФК находит всё более широкое применение в практике работы больниц, поликлиник, санаториев, врачебно-физкультурных диспансеров.

По вопросу стратегии борьбы за здоровье человека, охраны самой человеческой природы учёные всего мира на редкость единодушны. По​давляющее большинство из них главным источником развития и ук​репления ресурсов здоровья видит в систематической физической ак​тивности на протяжении всей индивидуальной жизни.

Вместе с тем многочисленные морфологические, биохимические, фи​зиологические исследования свидетельствуют, что положительные из​менения в организме происходят только под воздействием умеренных, оптимальных по величине нагрузок. Большие нагрузки, приводя к весьма значительным сдвигам в структурах и химизме тканей работающих ор​ганов, нередко являются причиной нарушения обмена веществ, чрез​мерной   гипоксии тканей, нарушения функционирования многих органов и систем.  Очень интенсивные физические нагрузки, оказывая столь глу​бокое воздействие на физиологические процессы, могут привести к раз​витию состояния перетренированности, которое 
характеризуется фи​зическим и нервным истощением, подавленным психическим состояни​ем, плохим самочувствием, нежеланием заниматься. В таком состоянии происходит снижение общей сопротивляемости организма различным инфекциям. Этим объясняется парадоксальный факт высокой степени подверженности спортсменов простудным и инфекционным заболевани​ям. Перетренированность является также одним из главных факторов травматизма на занятиях физическими упражнениями.

Подводя итог изложенного в данном разделе, можно констатиро​вать, что оздоровительный эффект от систематических занятий фи​зическими упражнениями заключается главным образом в следующем.

•   Физическая активность задерживает развитие коронарного ате​росклероза и тем самым предупреждает возникновение многих болезней сердца.

•   Увеличивается жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ), повышается эластичность межрёберных хрящей и подвижность диафрагмы, развивается дыхательная мускулатура и, как следствие, всего этого, улучшается процесс газообмена в лёгких.

•   Под влиянием тренировок улучшается функция поджелудочной железы, вырабатывающей инсулин - гармон, расщепляющий глюкозу. Благодаря этому улучшаются условия накопления и рационального расходования энергии организма.

•   Улучшается работа печени — главной биохимической лаборато​рии организма. Активизируется   выработка ферментов и других важных биологически активных веществ, ускоряется очистка орга​низма от шлаков, образующихся в процессе жизнедеятельности.

•   Снижается содержание холестерина в крови. Под влиянием тре​нировок жиры не откладываются в сосудах или подкожной клет​чатке мертвым грузом, а расходуются организмом.

•   Систематические занятия физическими упражнениями способ​ны исправить многие физические дефекты организма человека как врождённые, так и приобретённые.

Имеется и множество других весьма полезных следствий от регу​лярных занятий физическими упражнениями. Их перечисление заня​ло бы множество страниц. Вряд ли в этом есть необходимость, так как и тех, которые были отмечены, вполне достаточно для понимания ис​ключительной роли средств физической культуры для укрепления здо​ровья, профилактики множества заболеваний, активного, творческо​го долголетия.

Глава II . Организация и методы исследования.
2.1 Организация исследования.
Исследование было организовано на базе школы №125 г. Нижнего Новгорода за период 2004-2007гг среди учеников 8«В» класса (на данный момент). В исследовании участвовало 23 ученика. В предварительной беседе с учащимися было получено их добровольное согласие на участие в педагогическом исследовании. Выбор класса проводился, исходя из мнения о том, что именно в этом возрасте происходит становление и закладка основных физических и духовных качеств, приобщение к вредным привычкам.

Среди учащихся было проведено анкетирование на тему «Место ЗОЖ в вашей повседневной жизни».

Также проводилось тестирование с целью выявления среди тех же учеников уровня физической подготовленности. По предложенной программе «Президентских состязаний» (прыжок в длину  места, бег 1000 м, подтягивание, отжимание) были взяты показатели  в начале и в конце года, которые в дальнейшем были обсчитаны, запротоколированы и проанализированы.  
                          2.2 Методы исследования.
В процессе исследования использовались следующие методы:

Тестирование  - стандартизированные задания, направленные га получение информации об уровне физической подготовленности учеников. В переводе с англ. – «тест» - это проба или испытание. Тестирование было направлено на выявление результатов по следующим видам: бег 60 м, бег 1000 м, подтягивание у мальчиков, подъём туловища в сед за 30 сек – у девочек, прыжок в длину с места.

1. Бег 1000 м. – выполняется с высокого старта. Для боле рационального проведения теста, класс был поделён на две группы.  На дистанции при необходимости возложен переход на ходьбу (спортивную и обычную).

2. Прыжок в длину с места выполняется на гимнастический мат. Исходное положение: стать носками к стартовой черте, 
3. приготовиться к прыжку. Прыжок выполняется одновременным толчком двух ног с махом рук. Длина прыжка с трёх попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии и до ближайшего касании ноги мата.

4. Бег 60 м. – выполняется  с высокого старта, на старт встают по 2 человека (каждый бежит строго по своей дорожке)
5. Подтягивание у мальчиков из положения «виса», у девочек – из «виса» лежа (количество раз)

6. Подъём туловища в сед за 30 сек. Исходное положение: руки за головой, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений  в одной попытке за 30 сек.

Глава III. Результаты исследования и их обсуждение.
3.1 Результаты тестирования.
В результате тестирования при окончании учебного года были получены результаты более высокие, чем в начале. Это обусловлено в первую очередь желанием самих учащихся повысить свой спортивный результат, но в 2005 году в результате эпидемии «гриппа» по Нижегородской области, в связи с чем школы были закрыты на карантин, состояние здоровья  учащихся (простудными заболеваниями и «гриппом») составило наибольший процент с 2004-2007 гг., в связи с чем снизился показатель роста выносливости в  тестируемом 8-в классе  в 2005 году по сравнению с другими годами.
Медицинские данные о школьниках
общеобразовательной школы №125 в период

2004-2007 уч.год.
	
	2004
	2005
	2006
	2007

	Количество учащихся 
	1181
	1110
	991
	946

	Количество школьников, прошедших медицинский осмотр 
	1181
	1110
	991
	946

	Допущено к занятиям по физической культуре:
            Всего

            Основная группа

            Подготовительная

            группа

            Специальная 

             группа
	904-76,5%

633-53,6%

247-20,9%

24-2%
	890-80,2%

674-75,7%

201-24,7%

15-2,5%
	985-99,4%

824-83,2%

155-15,6%

6-0,6%
	941-99,5%

799-85%

138-13,7%

5-0,5%

	Освобождено от физ. Культуры

	6-0,5%
	4-0,5%
	6-0,6%
	4-0,4%

	Аналитическая информация о состоянии здоровья уч-ся:
            Скалеоз

            Ожирение

            Нарушение осанки

Простудные заболевания:

            ОРВИ+ грипп

            Часто болеющие

            Нуждающиеся в  

            выздоровлении


	134-11,3%

8-0,7%

229-19%

502-42,5%
9-0,76%

471-40,3%
	118-11,7%

6-0,5%

191-17,2%

517-46,5%

8-0,72%

464-41,8%
	96-9,7%

4-0,4%

170-17,1%

421-42%

6-0,6%

399-40,1%
	91-9,6%

3-0,32%

158-16,7%

402-41,6%

4-0,43%

378-39,9%


.
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1 |mmean Typan 1992|180 518215 9,8 (5[ 98:5] 35 (5| 36 5[435:5[432. 6] 7 (5| & i 5
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3 |Benosa oA 1993162 4 [ 162141034 [99:5| 21 (6| 20 552014517, 4| 19 5 | 20 . &
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7 |Kpacunsrukosa Keenna| 1994 165 4 [ 17015 | 10,314 [10,0 6| 16 (3] 16 3 |530:3 520 4] 20 { 6 | 19 | &
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Анкетирование – нацелено на сбор аналитических сведений о человеке. Был заранее продуман перечень вопросов, направленных на выявление места ЗОЖ в вашей повседневной жизни.

РЕЗУЛЬТАТЫ АНКЕТИРОВАНИЯ.

	1) Выполняете ли вы домашнее задание по физической культуре
	Да
	Нет
	Иногда

	
	50%
	25%
	25%

	2) Занимаетесь ли вы дома физическими упражнениями
	Да
	Нет
	Иногда

	
	35%
	45%
	20%

	3) Делаете ли вы дома утреннюю гигиеническую гимнастику
	Да
	Нет
	Иногда

	
	25%
	50%
	25%

	4) Имеете ли вы освобождение от физической культуры
	Да
	Нет
	

	
	20%
	80%
	

	5) Состоите ли вы в какой-либо спортивной секции
	Да
	Нет
	

	
	50%
	50%
	

	6) Ходите ли вы в туристические походы
	Да
	Нет
	Иногда

	
	80%
	10%
	10%

	7) Имеете ли вы свой личный распорядок дня
	Да
	Нет
	

	
	75%
	25%
	

	8) Участвуете ли вы в общешкольных физкультурно-массовых и оздоровительных мероприятиях
	Да
	Нет
	Иногда

	
	60%
	10%
	30%

	9)Участвуете ли вы в подвижных играх во время больших перемен
	Да
	Нет
	Иногда

	
	85%
	5%
	10%

	10) Соблюдаете ли вы правила личной гигиены
	Да
	Нет
	

	
	100%
	
	


В результате проведённого анкетирования были получены следующие сведения:

На вопрос о соблюдении правил личной гигиены нами был получен 100% положительный ответ. Это обусловлено тем, что знания по гигиенической и медико-санитарной обработке дети получают в школе при изучении таких предметов как ботаника, зоология, анатомия. Также дети среднего школьного возраста, помимо закрепления знаний о режиме дня, личной гигиене, об уходе за жилищем, о предупреждении ряда инфекционных и глистных заболеваний и т.д. получают сведения о физиологических механизмах формирования осанки, о таких понятиях как круглая или плоская спина, искривление позвоночника, плоскостопие, а также о мерах их профилактики. По-видимому, сказалось и проведение факультативных занятий. Например: в период повышения частоты простудных или инфекционных занятий, проводились беседы о мерах профилактики этих заболеваний.

75 % класса имеют свой личный распорядок дня. Из этого можно сделать вывод, что большая половина класса осознаёт, что: соблюдение режима дня предполагает более быстрое втягивание в работу, крепкий сон. Высокий процент положительных ответов обусловлен проведением факультативного занятия на тему: твой режим дня. Были затронуты следующие вопросы: влияние нормального режима дня на нормальное функционирование и чёткое взаимодействие всех органов и систем организма. О том, что правильное построение режима дня предохраняет нервную систему от переутомления, обеспечивает высокую работоспособность на протяжении  учебного дня, года.

          Было выяснено, что основными режимными моментами в суточном бюджете времени у учеников являются: учебные занятия в школе и дома, подвижные игры, спортивные развлечения, прогулки, спортивные развлечения, прогулки, свободное время, приём пищи, ночной сон, помощь в семье.

Результаты исследования свидетельствуют о том, что 50 % класса дополнительно занимаются в спортивных секциях, группах. Это связано прежде всего с тем, что эти ученики состоят в общешкольных командах по различным видам спорта. Принимают участие в районных спортивно-классовых мероприятиях. А спортивные секции в свою очередь способствуют повышению общей и специальной (по отношению к  определённому виду спорта) физической подготовки, удовлетворению индивидуальных интересов, и потребностей в занятиях любимым видом спорта, раскрытию и совершенствованию 
спортивных талантов, подготовке к участию в спортивных соревнованиях.

  В данной школе организованы лекционные занятия по следующим видам спорта: баскетбол, волейбол, легкая атлетика, настольный теннис.
Глава IV. Меры по улучшению физической формы ученика.
                             4.1 Физкультурные минуты.
Физкультминутки следует проводить во второй половине урока. Физкультминутку целесообразно проводить на каждом уроке один - два раза. В зависимости от особенности утомления необходимо подбирать комплексы. Так, в том случае, если учащиеся сидели в одной и той же позе длительное время, целесообразно применить комплексы, направ​ленные на расслабление локально загруженных мышечных групп, а так же направленные на нормализацию мозгового и периферического кровообращения. На третьем - четвертом уроке следует применить комплексы на возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы. В том случае, если дети излишне возбуждены, следует применять комплексы, направленные на снижение возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы.

Если дети длительное время читали, следует применять физкультур​ные минутки, направленные на восстановление утомленных глаз.
Объяснить учащимся, что часто при появлении признаков утомления необязательно надолго прерывать работу. Можно прямо сидя на месте в течение 1-2 минут выполнить 2-3 упражнения и "убрать" признаки утомления. Это и есть физкультурные минуты.

Рассказать о физкультурных минутах различной направленности.

1. Для восстановления глаз. Если глаза устали, то необходимо вы​полнить несколько упражнений глазной гимнастики по схеме: легкое поглаживание бровей и век закрытых глаз - часто поморгать (10-15с) - перенести взгляд на далекие предметы - выполнить круговые движения глазами (10-15 с) - вновь легкий массаж бровей и век и секунд 20 поси​деть с закрытыми глазами (более подробный  комплекс упражнений, направленный на восстановление утомлённых глаз, рассмотрен в Приложении 1).

2. Для восстановления утомленных мышц. Если устали отдельно какие-то части тела (кисти рук, ноги, спина, шея), то необходимо их расслабить и выполнить несколько упражнений именно на эти части тела: встряхивания, махи, вращения, растирания. Эти упражнения по​могут избавиться от боли в утомленных мышцах (для расслабления так называемых локально загруженных мышечных групп разработаны специальные комплексы упражнений, которые рассмотрены в приложении 2 ).   

3. Для снижения возбуждения. Если при выполнении работы ребе​нок излишне возбудился, то есть он не может усидеть на месте, то необ​ходимо ему выполнить ФМ для снижения возбуждения нервной системы. Для этого необходимо выполнить несколько дыхательных упражнений с растянутыми вдохом и выдохом, несколько упражнений дыха​тельной гимнастики, требующих концентрации внимания, и посидеть 20-30 секунд с закрытыми глазами (также применяют комплексы упражнений, рассмотренные в Приложение 3).

4. Для возбуждения нервной системы. Объяснить, что если во вре​мя какой-то работы наступила апатия, сонливость, то это состояние тоже можно преодолеть с помощью физкультурных минут. Для этого необ​ходимо энергично растереть затылок. Затем выполнить несколько резких упражнений (лучше стоя), и закончить комплекс дыхательными упражнениями с резким выдохом (кроме этого применяются комплексы упражнений, приведённые в Приложении 4  ).      
4.2. Разминка, ее задачи и порядок выполнения.

Напомнить учащимся, что в их возрасте при занятиях физическими упражнениями дети очень часто получали травмы (растяжения мышц и связок, ушибы вывихи и даже переломы при падении и т.д.) особенно часто это случается с теми детьми, которые хотят очень быстро чему-то научиться: очень быстро пробежать, сразу стать на "мостик" или сесть на шпагат и т.д. уменьшить количество травм и улучшить результаты в выполнении упражнений можно с помощью разминки. Она выполняет​ся перед выполнением основных упражнений.

Объяснить, что разминка позволяет решить три задачи:

1. Разминка позволяет повысить температуру тела, прежде всего, мышц. Разминку можно сравнить с работой двигателя автомашины. Вам, вероятно, приходилось наблюдать, как шофер, прежде чем включить мотор, прогревает его, дает возможность поработать на месте. Без прогревания мотора нельзя быстро начинать движение и можно испортить двигатель.2. Повысить подвижность в наших суставах, т.е. после разминки человек может, например, наклониться гораздо ниже, чем до разминки
3. Настроиться на те упражнения или игру, которые человек соби​рается выполнять. После разминки человек может любые упражнения выполнить, чем до нее и почти никогда не получит травм.

Рассказать о порядке упражнений в разминке.

1. Спокойный бег или быстрая ходьба (можно на месте). Самое главное, чтобы после этого человеку стало жарко и еще лучше, если он хотя бы немного вспотеет.

2. Упражнение на растягивание. Нужно хорошенько растянуть все мышцы, но особенно те, которые в основном будут работать после раз​минки при выполнении упражнений и игр.

3. Выполнить несколько раз то упражнение, которое будете потом выполнять, но "не сильно". То есть если потом будет подвижная игра, то несколько раз пробежать быстро, но не в полную силу; если будете вставать на мостик, то несколько раз прогнуться или наклониться назад.

Можно опросить учащихся, какие бы мышцы они стали растягивать на разминке перед выполнением прыжков и т.п. Спросить: когда разминка должна длиться дольше: в холодную или жаркую погоду.

Кроме проведения физкультурных  минуток и разминки необходимо рассказывать учащимся о мерах профилактики различных заболеваний. Ниже 
приведены меры профилактики наиболее распространённых инфекционных заболеваний (т. к. именно ими учащиеся болеют чаще всего), а также профилактика и коррекция наиболее распространённых заболеваний опорно-двигательного аппарата
Профилактика и коррекция наиболее распространенных заболева​ний опорно-двигательного аппарата.
Объяснить учащимся, что такое опорно-двигательный аппарат: это наши кости - скелет, которые обеспечивают опору всему телу и его частям; это мышцы, которые обеспечивают движение, и нервная система, которая управляет нашими движениями.

Рассказать о наиболее распространенных заболеваниях опорно-двигательного аппарата: сколиозы (искривления, скручивания позвоночника), плоскостопие и травмы (вывихи, переломы, ушибы, растяже​ния мышц и связок).

Объяснить причины рассмотренных заболеваний:

1. Врожденные - т.е. когда дети сразу рождаются с неправильным скелетом (например, тот же сколиоз).

2. Неправильное поведение - не следят за осанкой и не улучшают ее; неправильно выбирают обувь (либо совсем без каблука, либо с очень высоким каблуком); пытаются поднимать очень большие тяжести; ба​луются в неподходящих местах и получают травмы.

3. Не занимаются физическими упражнениям. Например, плоско​стопия никогда не будет у того, кто много и правильно ходит, бегает, укрепляет мышцы стопы и голени. А у кого эти мышцы слабые, то они не могу удержать вес тела и стопа постепенно становится плоской.

Объяснить детям, что если они не будут исправлять недостатки сво​его опорно-двигательного аппарата сейчас (например, осанку), то когда будут 
взрослыми, у них могут развиться страшные болезни: очень сильные сколиозы, когда туловище человека буквально скрючено, остеохондрозы, артриты и т.п.

Можно дать задание, чтобы дети опросили своих родителей: есть ли у них остеохондрозы и какие это им причиняет неудобства. Опросить на следующем уроке детей об итогах их опроса родителей, чтобы дети сами убедились в распространенности этих заболеваний.

Методика самостоятельных занятий по коррекции дефектов опорно-двигательного аппарата.

Опросить учащихся о тех дефектах опорно-двигательного аппарата, которые они вы​явили у себя самостоятельно или на медицинском осмотре: сутулость, сколиоз, плоскостопие, низкий уровень гибкости и силы. Напомнить 
им об основных направлениях формирования осанки: постоянного контроля за собой; развития гибкости отделов позвоноч​ника (шейного, грудного и поясничного), плечевого и тазобедренного суставов: развития силы мышц разгибателей туловища, мышц шеи и брюшного пресса.

Объяснить школьникам основные правила профилактики плоскостопия:

1. Избегать подъема больших тяжестей в их возрасте.

2. Правильно подбирать обувь.

3. Избегать длительного поддержания положения стоя, особенно при физическом утомлении (когда снижен тонус мышц стопы).

    4. Укрепить мышцы стопы и голени.       

    5. Развитие гибкости голеностопного сустава.

6. Непродолжительная ходьба босиком по траве и песку.
Повторить с детьми комплексы на укрепление мышц шеи, спины, брюшного пресса, стопы, голени и на развитие гибкости отделов позво​ночника, плечевого, тазобедренного и голеностопного суставов.

Повторить с ними основные правила выполнения упражнений на силу и гибкость. Указать, кому из детей, учитывая дефекты их опорно-двигательного аппарата, необходимо больше выполнять те или иные упражнения (Приложение 5).Упражнения проводятся систематически на каждом уроке в течение всего учебного года.
З. О. Ж. – это образ жизни, направленный на формирование и развитие основных физических качеств (а именно: быстроты, силы, гибкости, выносливости, координации), а также на поддержание психического равновесия в организме. Ниже приведены основные методики, направленные на развитие базовых физических качеств.
4.3. Основные методики выполнения упражнений на развитие базовых физических качеств.
Быстрота.
Быстрота развивается при выполнении кратковременных упражне​ний с максимальной скоростью.

При этом необходимо помнить, что при выполнении этих упражнений необходимо соблюдать следующие правила:

1. Быстрота не может развиваться у человека если он утомлен. В след​ствие этого упражнения на развитие качества быстроты следует выполнять на занятиях в первую очередь, т.е. первыми. Это качество лучше воспитывается в эмоциональных, соревновательных условиях (эстафеты, игры, групповые старты и др.). Частота сердцебиений в предложенных упражнениях варьирует в 
зависимости от возраста и уровня подготовленности занимающихся в пределах 170-180 ударов в минуту.

2. При выполнении нового, плохо освоенного упражнения не надо стремиться выполнить его с предельной скоростью.

3. Выполняя упражнение на быстроту, необходимо обращать вни​мание на умение занимающегося расслаблять мышцы не участвующие в основном двигательном акте (например, техника бега на 100 метров у высококвалифицированных спринтеров и школьников). У последних, лицо перекошено, руки напряжены и др.

4. Отдых между упражнениями на быстроту должен быть доста​точно продолжительным и занимать - 3-5 и более минут. Необходимо обучать занимающегося, при выполнении упражнения, умению хорошо настраиваться на каждую очередную попытку. (Приложение 6)
Силовые способности.

При воспитании этих способностей у человека необходимо определить упражнения, в которых проявляется сила.

Создать представление у занимающихся о методических аспектах при выполнении упражнений на развитие силы. К основным из них относятся:

1. Величина отягощения должна быть такая, чтобы учащийся мог выполнить не менее 4-х повторений этого упражнения в одном подходе. При этом частота сердечных сокращений у него должна быть не более 170 ударов в минуту. Лучше всего если учащийся сможет выполнить 8-12 повторений в предложенном упражнении. Можно объяснить учащимся, что нецелесообразно применять упражнение - отжимание в упоре лежа - для развития силовых возможностей, если оно выполнено им не более 2-х повторений в одном 
подходе. Для этого необходимо предварительно укрепить мышцы рук с помощью других, адекватных силовым возможностям занимающегося, других упражнений и только затем использовать это упражнение для развития силовой выносливости.

2. В каждом подходе, для развития силовых качеств, необходимо повторять выполнение упражнений до "отказа".

3. Интервалы отдыха между подходами должны быть не более 2-3 минут.

4. После выполнения упражнений на силу желательно выполнить несколько упражнений на расслабление мышц и гибкость отдельных звеньев тела.

5. В недельном микроцикле следует рационально чередовать упражнения на быстроту, силу и выносливость. В силу возрастных особенностей учащихся (например, учащихся 3-х классов) воспитание силы у них осуществляется преимущественно использо​ванием непредельных отягощении (чаще всего с использованием собствен​ного веса тела) с предельным числом повторений. 
Поэтому все упрощенные правила выполнения упражнения на силу даются применительно указанно​го метода развития силовых возможностей занимающегося (  см. Приложение 7 ).
Выносливость.
Это качество человека представляется - как способность длительно выполнять упражнение и противостоять утомлению. Существует два вида выносливости: общая и специальная. На первой из них остановимся более подробно ниже.

Необходимо заметить, что выносливость можно развивать с помощью практически любых физических упражнений, но лучше всего с помощью упражнений из циклических видов спорта - ходьбы, бега, плавания, езде на велосипеде, ходьбы на лыжах, бега на коньках, подвижных и спортивных игр. При дистанционном выполнении упражнений на выносливость без перерывов, их необходимо выполнять в среднем и медленном темпе. При этом частота сердечных сокращений не должна превышать 150 ударов в минуту, что вполне обеспечивает оптимально работу организма занимающегося в течение - 10-15 минут.

Это качество можно развивать с помощью выполнения простей​ших гимнастических упражнений, выполнение которых необходимо производить без перерыва. Такой способ выполнения упражнений на выносливость называется "поточное" выполнение упражнений. Используя этот метод необходимо акцентировать внимание занимающихся на теоретико-практических занятиях, что именно он является основным на первых парах развития этого качества. Продолжительность такого внимание учащихся и на то, что при выполнении упражнений на выносливость необходимо концентрировать свои усилия на правильном ды​хании: не задерживать его, в случае необходимости дышать 
через нос и рот одновременно. При этом необходимо расслабить просто нижнюю челюсть, акцент сделать на полноценный выдох (при произвольном вдохе).

Интенсивность упражнений на выносливость учащимся младших классов объяснить трудно. Вместе с тем при этом можно дать такую рекомендацию: скорость выполнения должна быть такой, чтобы учащийся при выполнении упражнения мог разговаривать или дышать через нос ( см. Приложение 8 ).

Гибкость.
Под гибкостью понимаются морфологические и функциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющих амплитуду различных движений человека. Этот термин более приемлем для оценки суммарной подвижности в суставах тела. При рассмотрении гибкости в отдельных суставах, правильнее говорить о подвижности в них (под​вижность в голеностопных, 
локтевых, плечевых суставах и др.). Это качество человека является необходимой основой эффективного совершенствования в виде деятельности, связанной с техническим совершенствованием в большинстве локомоций движения. При недостаточной гибкости у человека резко усложняется и, конечно же, замедляется про​цесс освоения двигательных навыков, столь необходимых в спортив​ной деятельности и быту индивида.

Недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силы, скоростных и координационных способностей, приводит к ухудшению внутримышечной и межмышечной координации, сниже​нию экономичности работы. При этом часто является причиной повреждения мышц и связок, т.е. спортивного травматизма.

В качестве методических основ развития гибкости можно широко использовать в занятиях общеподготовительные упражнения, с элемента​ми сгибаний и разгибаний, наклонов и поворотов туловища. Эти упражнения направлены на повышение подвижности во всех суставах и осуществляются без учета специфики вида деятельности. Вспомогательные уп​ражнения подбираются с учетом специфики рода деятельности (например, вида спорта).

Упражнения на гибкость могут носить активный, пассивный и сме​шанный характер. Арсенал средств, применяемых для развития гибкости, также разделяется на развивающие пассивную, активную и смешанную гибкость. Развитию активной гибкости способствуют упражнения, выполняемые как без отягощении, так и с отягощениями. К ним относятся маховые и пружинящие движения, рывки и наклоны. Отягощения повышают эффективность упражнений вследствие увеличения амплитуды движения, за счет использования силы инерции.Наряду с использованием таких упражнений в отдельных частях урока, они могут составлять программы отдельных тренировочных занятий. Однако упражнения на гибкость часто включаются в комплексные занятия, в которых наряду с развитием гибкости планируется развитие и других качеств, например, силы. Упражнения на гибкость мо​гут составлять и значительную часть утренней гимнастики и мероприятий, проводимых в режиме дня учащихся. При планировании работы по развитию гибкости необходимо иметь в виду, что активная гибкость развивается в 1,5-2 раза медленнее пассивной (с помощью партнера, отягощении и др.). Разное время требуется и на развитие подвижности в разных суставах. Этот показатель зависит от многих факторов: от структуры сустава и мышечной ткани, возраста ребенка, а в конечном счете - от построения тренировочных воздействий.

В зависимости от характера упражнений, применяемых для развития гибкости, особенностей конкретного сустава, возраста и пола уча​щегося, темпа движений продолжительность упражнений может колебаться в пределах от 20 секунд до 2-3 минут. При этом активные статические упражнения непродолжительны. Пассивные сгибательные и разгибательные движения могут выполняться длительное время ( см. Приложение 9).
Координационные способности.
Координационные способности это умение человека наиболее совершенно, быстро, целесообразно, экономно, точно и находчиво решать двигательные задачи, при возникновении сложных и неожиданных ситуаций.

В структуре координационных способностей человека выделяют:

а) способность к овладению новыми движениями;

б) умение дифференцировать и управлять различными характерис​тиками движений;

в) способность к комбинациям и импровизации в процессе проявления конкретной двигательной деятельности.

При разучивании новых двигательных действий (основополагающие принципы построения программ в Общеобразовательных средних школах) необходима способность к сложно координационной двигательной сфере (спортивных играх, единоборствах и др.), т.е. там, где двигательная деятельность учащегося характеризуется особенно боль​шим разнообразием и значительной координационной сложностью.

Способность школьника дифференцировать и управлять различны​ми характеристиками движений проявляется в плавности движений, способности удерживать равновесие и др.

Способность к комбинациям и импровизации в процессе выполне​ния конкретного двигательного задания является одним из важнейших факторов, 
определяющих результативность и скорость в овладении сложно координационными действиями индивида.

Высокий уровень координационных способностей позволяет учащемуся более быстро овладевать новыми двигательными навыками, рационально к тому же использовать имеющийся запас навыков и двига​тельных качеств силы, быстроты, гибкости в конкретных ситуациях и сложно координационных двигательных заданиях. Чем больше количество, разнообразие и сложность основных навыков у человека (что обычно называют его двигательной базой), тем быстрее и эффективнее приспосабливается он к неожиданным условиям, при решении сложных двигательных задач, тем адекватнее реагирует он на требования возникающей ситуации.

Основными методическими подходами и особенностями упражне​ний, направленных на совершенствование координационных способностей, являются их нетрадиционность, сложность, новизна, возможности решения многообразных и неожиданных двигательных задач. Состав средств для повышения координационных способностей определя​ется тесной связью накопления большого многообразия двигательных навыков и выработкой необходимых связей с оперативностью их объединения в сложные двигательные действия.

Учитывая некоторую "обеднённость" специальных средств в видах деятельности учащихся в циклической работе (лыжные гонки, плавание, 
конькобежный спорт и др.) основой методических подходов координационных способностей становятся использованием факторов разнообразия привычных, а в подавляющем большинстве заимствованных действий с тем, чтобы обеспечить возрастающие требования к более широкой координации движений.

Относительно сложно координационной деятельности (спортивные и подвижные игры, единоборства и др.) отмечается исключительное многообразие характерных для них специальных упражнений, которые позволяют успешно решать задачи повышения координационных способностей учащихся, параллельно с развитием базовых физических ка​честв и др. видами их подготовки. При этом необходим постоянный контроль за темпом и ритмом движений, за динамическими и пространственно-временными параметрами.
Все  упражнения  на развитие  базовых  физических качеств выполняются систематически на каждом занятии:

Быстрота- в течение 1,3,4.четверти

Силовые способности-1,2,4 четверти

Выносливость-1,3,4 четверти

Гибкость-2 четверть.

Глава V. ХАРАКТЕРИСТИКА ВОЗРАСТНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ УЧАЩИХСЯ.

   В средних и старших классах обучаются юноши и девушки в возрасте от 15 до 18 лет. По  возрастным  особенностям  их,  можно  отнести  к  двум  группам: подростковый возраст — юноши 13—16 лет, девушки  —  12—15  лет  и  юношеский возраст — юноши 17—21 год и девушки — 16—20 лет. Возрастная  периодизация  в известной  степени  условна  и  позволяет  установить  лишь  ориентировочные границы между фазами роста. Однако в каждом  возрастном  периоде  физическое воспитание  имеет  свои  отличия.   Возрастные   особенности   организма   в значительной  степени  обусловливают  содержание  и   методику   физического воспитания. С учетом возраста осуществляется  подбор  средств,  определяются допустимые нагрузки, нормативные требования    Возраст 15—20 лет  характеризуется  поступательным  развитием  организма. Особенностями  этого  возраста  являются  постепенное  увеличение  массы   и размеров тела, расширение приспособительных возможностей организма.   Формирование скелета заканчивается в основном  к  17—18  годам.  К  этому времени сформировывается физиологическая  кривизна  позвоночного  столба.  К 16—18 годам   заканчивается    формирование  стопы.  В  возрасте  15—16  лет

особое внимание преподавателя физического воспитания  должно  быть  обращено на формирование правильной осанки и развитие стопы. Чем полноценнее  осанка, тем лучше условия для функционирования  внутренних  органов  и  организма  в целом.

  У женщин рост заканчивается в 20—22 года, у мужчин в 23—25 чет. Рост тела сочетается с изменениями в строении костной системы.  Чрезмерные  физические нагрузки могут привести к задержке роста.

  С возрастом увеличивается относительная доля мышц в общем весе тела.  Вес тела продолжает возрастать примерно до 25 лет. У  женщин  вес  тела,  как  и рост, увеличивается в меньшей мере, чем у мужчин. Вес мышечной массы к  весу тела у подростков 15 лет составляет 32,6%, а у юношей 17—18 лет— 44,2%.

  К 18—21 годам в основном заканчивается  функциональное  развитие  отделов центральной  нервной  системы  и  вегетативных  систем.   Нервные   процессы отличаются большой подвижностью. Сила возбудительных  процессов  преобладает над тормозными процессами.

  В возрасте 11—18 лет отмечается усиленный рост сердца.  Линейные  размеры сердца к 15—17 годам увеличиваются  в  три  раза  в  сравнении  с  размерами новорожденных. Объем полостей сердца в 13—15 лет составляет  250  см3,  а  у взрослых 250—300 см3. Если за семь лет (от 7 до 14) его объем возрастает  на

30—35%, то за четыре года (от 14 до 18)  —  на  60—70%.  Увеличение  емкости полости сердца опережает увеличение 'просветов сосудов. Сердце  нередко  «не поспевает» за увеличением общих  размеров  тела.  В  возрасте  15—20  лет  у 10—15%  юношей  и  девушек  отмечается  относительное  «малое»  сердце,  что

приводит к увеличению периода восстановительных процессов после нагрузки.   Частота сердечных сокращений в возрасте 15 лет  составляет  76  ударов  в минуту, а в возрасте 20 лет — у юношей  65—70,  у  девушек  70—75  ударов  в минуту.

  В  обеспечении  снабжения  тканей  кислородом  важным  фактором  является скорость кровотока. Время кругооборота крови в 14—16 лет составляет  18с,  а у взрослых — 17—29с.   Для  укрепления  сердечно-сосудистой  системы   важное   значение   имеет разносторонняя  физическая  подготовка,  строгая  дозировка  и   постепенное повышение   физических   нагрузок,   систематичность   занятий   физическими  упражнениями.
  .   С возрастом происходят изменения и в дыхательной системе  с  ростом  тела

потребность в  кислороде  увеличивается  и  органы  дыхания  работают  более напряженно. Так, минутный объем дыхания у  14-летнего  подростка  составляет на  1  кг  веса  110—130  мл,  у  взрослого  же  всего   лишь   80—100   мл. Функциональные возможности аппарата  дыхания  еще  недостаточно  совершенны.

Жизненная емкость легких и максимальная легочная вентиляция  меньше,  чем  у взрослых. Объем вентиляции составляет в 14—16 лет — 45 л, в 17—18 лет  —  61 л в минуту.

Особенно  велика  роль  физического  воспитания  в   развитии   дыхательного аппарата. Преподаватель должен обращать внимание на правильное  формирование и  увеличение  подвижности  (экскурсии)  грудной   клетки,   на   укрепление дыхательных мышц. Учащихся необходимо научить правильно дышать и  помочь  им овладеть навыками грудного и диафрагмального (брюшного)  дыхания.  При  этом следует учитывать, что развитие дыхательной системы происходит в единстве  с развитием  других  систем  организма  и  в  различные   возрастные   периоды предъявляются разные требования к развитию физических качеств. Развитие  тех или иных 
физических качеств надо рассматривать  не  только  с  точки  зрения совершенствования  двигательных  способностей,  но  и  обязательно  с  точки 
зрения обеспечения нормального протекания процесса  физического  развития  и повышения функциональных возможностей растущего организма.

  Уровень развития физических качеств и степень приспособляемости организма к физическим нагрузкам на быстроту, силу,  гибкость  зависят  от  возрастных особенностей организма. Высокие показатели гибкости и  быстроты  могут  быть достигнуты к 18 годам, сила мышц увеличивается до 20 лет  и  более;  высокий уровень  выносливости  наблюдается  обычно  к  23—25  годам.  Упражнения  на выносливость в возрасте 17—18 лет и особенно в 15—16 лет  необходимо  строго дозировать.

  В возрасте 15—16 лет отмечается значительное увеличение мышечной массы  и совершенствование  нервно-мышечного  аппарата,   создаются   предпосылки   к развитию  силы.  Однако  в  занятиях  с  учащимися  этого  возраста  следует воздерживаться от силовых  упражнений  с  предельными  нагрузками,  так  как условия для развития силы создают несколько позднее в 19—20 лет.

  Необходимо  подчеркнуть,  что  обучение  в  средних  и  старших   классах совпадает  с  периодом  полового  созревания.  В  этот  период   наблюдается повышенная возбудимость и  неустойчивость  нервной  системы.  Индивидуальные особенности   физического   развития   учащихся   определяются   по   данным медицинского контроля. Физиологические возможности учащихся  одного  и  того же возраста могут значительно отличаться.  Поэтому  в  процессе  физического воспитания важен индивидуальный подход.

  Теоретическая подготовка. В процессе обучения  учащиеся  должны  получить теоретические знания по  таким  вопросам:  общие  сведения  о  физкультурном движении  и  организации  физического   воспитания;   гигиенические   основы физического  воспитания;    теоретические  знания  по   гимнастике,   легкой атлетике, спортивным играм, плаванию.

  Знание гигиенических основ физического воспитания имеет  важное  значение для организации здорового  образа  жизни  учащихся  и  внедрения  физической культуры в их быт. Соблюдение правил личной  гигиены,  рационального  режима учебы и отдыха, систематические занятия физическими упражнениями  в  быту  — обязательное  условие  успешного  решения  задач   физического   воспитания, предусмотренных  программой.  Полученные  знания  необходимо  закрепить   на практических занятиях, увязать  их  с  общими  гигиеническими  требованиями, 'предъявляемыми учащимся в учебной деятельности.  Давая  теоретические  знания  по  отдельным  видам   общей   физической подготовки, учащихся следует познакомить с основами техники различных  видов спорта, профилактикой травматизма, с инвентарем и правилами  ухода  за  ним. Теоретические знания вместе с практическими навыками по видам спорта  должны содействовать  спортивному  совершенствованию  в  избранном  виде  спорта  и внедрению физических упражнений в быт учащихся. Методы сообщения  теоретических  знаний  (уроки,  беседы,  теоретические сведения  в  процессе  занятий  физическими  упражнениями)   устанавливаются руководителями физического воспитания.

   Общая физическая подготовка. Она составляет главное содержание  занятий физическими упражнениями в школах.

 Основными видами общей физической подготовки являются гимнастика,  легкая атлетика, лыжная подготовка, плавание, туризм и спортивные игры. Надо  иметь в виду, что занятия по гимнастике,  легкой  атлетике,  лыжной  подготовке  и спортивным играм представляют собой единый процесс физического воспитания. Гимнастика —  одно  из  основных  средств  общей  физической  подготовки,  с помощью  которого  решается  большой  круг  задач:  формируется  правильная осанка,  совершенствуются  координация  движений,   сила   мышц,   гибкость, вестибулярная устойчивость, мышечная  чувствительность и др. Гимнастика — это целая школа движений. С помощью  гимнастических  упражнений обеспечивается  специальная  физическая   подготовленность   для   успешного выполнения программных требований по легкой атлетике,  лыжной  подготовке  и др.  Гимнастика  также  играет  большую  роль  в  профессионально-прикладной физической подготовке учащихся. Вместе  с  тем   занятия   гимнастикой   недостаточно   влияют   на   органы кровообращения и  дыхания,  на  функции  сердечно-сосудистой  и  дыхательной систем.  Поэтому  ее  следует  применять  в  сочетании  с   другими   видами физических упражнений. Программа по гимнастике включает строевые и общеразвивающие упражнения  (без предметов и с предметами, на гимнастической стенке и  скамейке),  упражнения в  равновесии,   лазании,   
упражнения   спортивной   гимнастики,   элементы акробатики. Легкая  атлетика  имеет  большое  оздоровительное  и  прикладное значение.

Легкая атлетика в  учебной  работе  в  школах  содействует  более  успешному выполнению учащимися требований программ по лыжной  подготовке.
Программа  по  легкой   атлетике   включает   специальные   подготовительные упражнения, ходьбу, бег на короткие и средние дистанции, прыжки  в  длину  и высоту с разбега, толкание ядра, метание гранаты.

Лыжная подготовка. В  программе  физического  воспитания  лыжной  подготовке отводится значительное место. При ходьбе на лыжах вовлекается в 
работу  весь двигательный аппарат, укрепляется мышечная система, особенно ног,  плечевого пояса, туловища и брюшного пресса.  Кроме  того,  развиваются  выносливость, вестибулярная  устойчивость,  способность  ориентироваться  в  пространстве,повышается закаленность организма. Лыжной  подготовке  способствуют  предварительные  занятия  другими   видами физической подготовки и в первую очередь  гимнастикой  и  легкой  атлетикой.

При этом особое значение имеет развитие общей выносливости. Программа по лыжной подготовке включает в себя специальные  подготовительные упражнения, строевые упражнения  с  лыжами  и  на  лыжах,  изучение  техники лыжных  ходов,  подъемов,  спусков,  торможений  и  поворотов,  сведения   о материальной части и правилах ухода за лыжным инвентарем.

  Спортивные игры. Среди различных средств физического воспитания учащихся профтехучилищ определенное место занимают спортивные игры.   В программе предусмотрено занятие одной какой-либо спортивной игрой (баскетболом, волейболом, футболом, ручным мячом). Преподаватели могут сами выбрать спортивную игру, для культивирования которой в школе наиболее благоприятные условия. Спортивные игры развивают выносливость, быстроту и ловкость; повышают  эмоциональность,  способствуют  привитию  интереса  к   физическим упражнениям, спорту; воспитывают  чувство  коллективизма,  организованность, дисциплину, умение подчинить личные интересы интересам коллектива  и  другие качества.

  Спортивные игры  имеют  важное  значение  и  для  нормального  досуга,  и активного отдыха, содействуют наиболее эффективному  выполнению  программных требований по другим основным разделам физического воспитания.    Занятия плаванием способствуют  правильному  и  гармоническому  развитию форм тела,  воспитанию  выносливости.  Длительные  физические  нагрузки  при горизонтальном положении тела в воде равномерно развивают  мышцы,  формируют правильную   осанку.   Плавание    значительно    влияет    на    тренировку физиологических   механизмов   теплорегуляции,    способствуя    закаливанию организма.
  Занятие  туризмом  имеет  большое   оздоровительное,   воспитательное   и прикладное значение. Туристические походы проводятся во внеучебное  время  — в выходные дни по специальному плану. Они  могут  быть  пешие,  на  лыжах  и велосипедах.  Дальность  походов  определяется  в  зависимости  от   способа передвижения.  Туристические  групповые   походы   проводятся   с   активным
передвижением по всему маршруту.   Туризм  предоставляет  широкие  возможности  для  изучения   прошлого   и настоящего России. Занятия этим видом спорта приучают учащихся к  длительным физическим напряжениям. Овладение навыками туризма  и  привитие  интереса  к туристическим  походам  
способствуют  внедрению   этого   ценного   средства физического воспитания в быт учащихся.

   Средства профессионально-прикладной  физической  подготовки.  В  качестве средств    физической  подготовки  используют  главным  образом   физические упражнения.

   В зависимости  от  методической  организации,  от  объема,  интенсивности выполнения и других условий одни и те же упражнения могут  давать  различный тренировочный  эффект.  Исходя  из  этого  средства  физической   подготовки систематизируют в  группы  по  их  преимущественному  значению  для  решения конкретных педагогических задач.

  Для  развития   важных  физических  качеств,  применяют   упражнения   на быстроту, силу, общую, скоростную и  силовую  выносливость,  на  координацию движений и др. Это главным образом упражнения  из  основной  гимнастики,  из различных видов легкой атлетики, спортивных игр и  др.  С помощью  них  можно  укрепить  мышцы,  на  которые   приходится   наибольшая физическая нагрузка, дополнительно развить  физические  качества,  требуемые той или иной профессией.

  Для формирования и  совершенствования  вспомогательно-прикладных  навыков применяют так называемые естественные движения  (прыжки,  метания,  лазание, плавание), упражнения из прикладного туризма  и  др.  Повысить  устойчивость организма к  неблагоприятным  воздействиям  внешней  среды  можно,  применяя соответствующие упражнения,  которые  не  только  совершенствуют  какое-либо качество, но  и  одновременно  дают  неспецифический  тренировочный  эффект. Например,  устойчивость  к   перегреванию   можно   повысить   упражнениями, сопровождающимися  значительным  теплообразованием:  продолжительным  бегом, интенсивным   передвижением   на   лыжах,   коньках,   спортивными   играми.
   Для совершенствования психических качеств — волевых, внимания, реакции на сигналы, восприятия  пространства,  времени,  мышечных  усилий  и  других  — большое значение имеют  используемые  направленно  физические  упражнения  и занятия определенными видами спорта. При этом влияние последних на  развитие психических качеств неодинаково. Специфика каждого конкретного  вида  спорта определяет активность  соответствующих  психических  функций  и  степень  их проявления. Например, спортивные игры вырабатывают точность времени  реакции на движущийся объект, быстроту двигательной реакции;  гимнастика  в  большой степени развивает точность мышечных усилий при действии руками и др.

  Совершенствованию волевых качеств,  способствуют  занятия  всеми  видами, спортивными  играми,  прыжками   в   воду,   гимнастическими   упражнениями, связанными с элементами опасности и др.

Учет успеваемости.  На  начальном  этапе  прикладной  физической  подготовки проверкой выявляют исходный уровень развития  важных  качеств  и  навыков  у учащихся. Это позволяет преподавателю правильно планировать,  организовывать и вести учебный процесс. С учетом  выявленных  данных  составляют  документы планирования, комплектуют подгруппы,  разрабатывают  индивидуальные  учебные задания и нагрузку и др.

 Проверка и оценка физической подготовленности в ходе  подготовки  позволяет  преподавателю узнать, насколько эффективно решаются поставленные задачи,  и  в  необходимых  случаях  вносить  соответствующие  коррективы  в   методику  учебного процесса.

 Проверка и оценка  подготовленности  осуществляются  на  основе  специально  установленных  нормативов.  При  этом  перечень  контрольных  упражнений  и  величина нормативов определяются объективными требованиями.

   При разработке  учебных  нормативов  по  физической  подготовке  учащихся  необходимо  руководствоваться  методическими  указаниями   и   требованиями  программы физического воспитания учащихся городских и сельских школ.

  Проверку  и   оценку   физической   подготовленности   учащихся   следует осуществлять на занятиях систематически в  порядке  текущего  контроля  и  в конце периодов обучения.  Для  анализа  и  оценки  результатов,  достигнутых группой в целом  и  каждым  учащимся,  сравнивают  данные  первоначальных  и повторных проверок
5.1. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

  Одна из главных задач общей физической подготовки в школах - воспитание и всестороннее развитие у учащихся физических качеств.   С физиологической точки  зрения  всесторонняя  подготовка  базируется  на учении И. П. Павлова, рассматривающего организм как единое целое, в  котором взаимно обусловлены все качества  человека.  При  этом  развитие  одного  из качеств положительно влияет на развитие других и,  наоборот,  отставание  в развитии одного или нескольких задерживает развитие остальных.

  Принцип всесторонности физического воспитания  на  занятиях  с  учащимися приобретает особое значение. В подростковом  и  юношеском  
возрасте  еще  не завершено формирование организма. Необходимо целенаправленно  воздействовать на него в период обучения учащихся в школах.

  Осуществляемое в неразрывной связи с обучением физическим упражнениям это воздействие должно способствовать  эффективному  проявлению  тех  физических качеств, для развития которых есть благоприятные возрастные предпосылки.

  Педагогический опыт свидетельствует о том,  что  даже  при  условии  двух уроков физ., воспитания в неделю можно добиться положительных результатов  в развитии у учащихся основных двигательных качеств. В первую очередь  следует уделять внимание развитию  быстроты,  скоростно-силовых  качеств,  гибкости, ловкости и общей выносливости.

  Каждое физическое упражнение способствует в той или иной степени развитию всех,  а  некоторые  только  определенных   физических   качеств   учащихся. Например, при  помощи  бега  на  30  м  со  старта  в  основном  развивается быстрота.

При помощи упражнений со штангой развивается мышечная сила.   Эффект воздействия физического упражнения на развитие физических  качеств во многом  определяется  методикой  его  применения.  Например,  однократное выполнение упражнения со штангой способствует развитию в  основном  мышечной силы  и  скоростно-силовых  качеств,  а  многократное  выполнение  этого  же упражнения,  но  с  несколько  меньшим  отягощением   —   развитию   силовой выносливости.

   В процессе развития быстроты  движений  необходимо  всесторонне  повышать  функциональные    возможности    организма,     определяющие     скоростные  характеристики  в  разнообразных  видах  двигательной   деятельности.   Для  подростков и юношей желательна более поздняя спортивная  специализация  при  предварительной   физической   подготовке   на   протяжении    ряда    лет.

 Нецелесообразно преждевременно начинать  скоростную  узкоспециализированную  подготовку.  Чтобы  достигнуть  определенных  положительных  результатов  в  развитии быстроты движений, лучше использовать  преимущественно  скоростно-силовые и силовые упражнения.

   Для  улучшения  двигательной  реакции  обычно,   используют   упражнения,  требующие мгновенной реакции на сигнал, на изменение ситуации. Например, по  сигналу принять определенную позу, начать движение                                                                               
Выход со старта следует тренировать, изменяя  длительность  пауз  между  предварительной  и  исполнительной командами.    Ценным средством развития  быстроты  и  улучшения  двигательной  'реакции  являются спортивные и подвижные игры.

   В  циклических  видах  спорта  (бег,  плавание,  лыжные  гонки)  быстрота  проявляется главным образом  в  частоте  движений.  Высокий  темп  движений  зависит от  умения  быстро  сокращать  и  расслаблять  мышцы,  и  полезными  упражнениями для развития быстроты  и  овладения  искусством  расслабляться  являются бег на месте в упоре, при котором  учащийся  стремится  достигнуть  максимальной частоты движений; максимально быстрые движения рук;  семенящий  бег и др.

   Основное  средство  развития  быстроты  упражнения,   выполняемые   с  максимальной скоростью. Например, преодоление небольших расстояний,  бег  с  ускорением на 50—60 м, со старта и с хода на 30—50 м, бег на 60, 100 и  200  м, эстафетный бег, специальные беговые упражнения, бег по песчаному грунту;  бег в гору и др. Длина преодолеваемого  расстояния  дистанции  должна  быть  такой, чтобы скорость не снижалась к концу; движения выполняют с 
предельной  скоростью; интервалы отдыха  между  попытками  делают  настолько  большими,  чтобы обеспечить относительно полное восстановление сил.

   Быстрота в значительной степени обусловлена высоким уровнем  динамической  («взрывной») силы учащегося,  поэтому  упражнения  на  скорость  необходимо  использовать в изменяющихся ситуациях и формах.

  Основной метод развития быстроты — комплексный, сущность которого состоит в  систематическом  применении   подвижных   и   спортивных   игр,   игровых упражнений, а также комплексов специальных подготовительных упражнений.

  Другим эффективным методом развития быстроты  является  метод  повторного выполнения упражнения — скоростно-силового (без  отягощения  и  с  небольшим отягощением), с предельной и  около  предельной  скоростью,  в  облегченных условиях).

  Значительное место в системе физического воспитания учащихся  должно быть отведено развитию мышечной силы. Силовая подготовка  стимулирует  активность и  дееспособность   тканей,   систем   и   организма   в   целом,   помогает совершенствованию координации движений,  формированию  и  проявлению  других физических качеств.  Важно,  чтобы  гармоничное  развитие  всей  мускулатуры сочеталось  со  способностью  проявлять   мышечную   силу   в   определенных движениях.

  Основные задачи силовой подготовки юношей среднего возраста —  укрепление мышечных групп всего  двигательного  аппарата  учащихся,  воспитание  умения проявлять усилия динамического характера в различных условиях.

  Наиболее  эффективны  для  развития  силы   у   подростков   динамические упражнения с отягощениями малого и среднего веса.  
Целесообразны  упражнения со штангой при  условии  правильного  дозирования  их  и  тщательного  учета возрастных особенностей и уровня подготовленности учащихся.   Применение оптимальных по объему силовых нагрузок позволяет  за  короткий срок добиться у юношей 15—17 лет  увеличения  мышечной  силы  на  18—20%,  а силовой выносливости—на 35—45%.   Для  более  разностороннего  воздействия  на   силовую   подготовленность учащихся и  повышения  эмоциональности  занятий  наряду  с  упражнениями  со штангой и гирями (8, 10, 16, 20, 32 кг) следует  использовать  упражнения  с мешком,  наполненным  песком,   упражнения   на   гимнастических   снарядах, упражнения с гантелями 1, 2, 3, 6 «г, пружинными и резиновыми эспандерами  и др. Упражнения с гантелями развивают мышцы кисти рук и грудные, с  гирями  — мышц спины и ног, со штангой легкого веса —  эффективны для всех мышц". Основными  методами  развития  мышечной  силы  являются:  метод   повторного выполнения  упражнения  с  отягощением  среднего  веса:  метод  максимальных усилий (с  отягощениями  около  предельного  и  предельного  веса)  и  метод динамических усилий (повторное выполнение скоростно-силового упражнения).    Для развития мышечной силы и силовой выносливости рекомендуется  круговая тренировка. Круг (цикл) может состоять из  таких  упражнений:  скачки  через гимнастические скамейки (3—4 
раза), приседания с весом в руках, переходы  из  положения лежа в положение сидя и  обратно  с  набивным  мячом  за  головой, прыжки на двух ногах через 2—3 барьера и другие  упражнения.  На  упражнения затрачивают примерно 15 мин—три-четыре круга (цикла). По мере развития  силы и силовой выносливости  увеличивают  количество  повторений  и  одновременно усложняют упражнения.

Кроме  этого,  периодически  можно   увеличивать   тренировочную   нагрузку: повышать вес отягощения, увеличивать число подходов к снаряду и  др.  Однако не надо забывать, что чрезмерно быстрое форсирование силовой нагрузки  может привести  к  утомлению  или  даже  перетренированности.  Поэтому  необходимо правильно  дозировать  силовые  и  скоростно-силовые  упражнения  с   учетом возраста учащихся.

Высокий уровень развития скоростно-силовых качеств положительно  сказывается на физической и технической подготовленности  учащихся.  Развить  скоростно-силовые качества можно с  помощью  скоростно-силовых  и  собственно  силовых упражнений.

   Наиболее распространенными являются прыжковые упражнения, и им в процессе физического воспитания отводится значительное место.    Степень скоростно-силовых  качеств  у  подростков   и  юношей  зависит  в основном от способности  максимально  проявить  мышечную  силу  в  небольшой промежуток   времени.   С   возрастом    совершенствуется    нервно-мышечная 
координация движений,  и  это  обусловливает  более  эффективное  проявление скоростно-силовых качеств.

   Основными средствами развития скоростно-силовых  качеств  на  занятиях  с учащимися являются прыжки, бег на короткие дистанции, метания, упражнения  с небольшими   отягощениями,    легкоатлетические    прыжки,    акробатические упражнения, динамические упражнения на гимнастических снарядах.

   Методами воспитания скоростно-силовых качеств  у  юношей  являются  метод повторного  выполнения  упражнения  (скоростно-силового  без  отягощения,  с отягощениями малого и среднего веса) и метод  упражнения,  выполняемого  при смешанном режиме работы мышц.    Развитие  общей  выносливости  имеет  важное  значение  для  всесторонней физической подготовленности учащихся.

   Главное  средство  развития  общей   выносливости   —   длительный   мало интенсивный  бег.  Он  создает  благоприятные  предпосылки   для   повышения функциональных  «потолков»  всех  систем  и  органов,  обеспечивает  высокую слаженность в их работе. Допустимые нагрузки при беге на одном  занятии  для юношей 15—16 лет составляют до 10 км,  для  юношей  17—18  лет   до  12  км.

Другие эффективные средства развития выносливости — различные циклические упражнения (лыжные гонки, конькобежный спорт, гребля, велоспорт), а также  и подвижные спортивные игры.

   На  первых  занятиях  основным  средством  развития  общей   выносливости становится  бег  в  равномерном  темпе   с   невысокой   
интенсивностью,   с постепенным увеличением продолжительности с 5—8 до 25—30 мин.  В  дальнейшем общую выносливость повышают с помощью равномерного и переменного бега.    Первоначальную   нагрузку   усиливают   путем   постепенного   увеличения длительности  непрерывной  работы  при  сохранении  относительно   невысокой средней скорости. Все это приучает учащихся выполнять  сравнительно  большой объем работы.

   Эффективными методами развития общей  выносливости  являются  преодоление дистанции в равномерном темпе, в различных  вариантах,  игровой  и  круговой методы тренировки.

   В  комплекс  упражнений  при  круговом  методе  тренировки  целесообразно включать легкоатлетический бег, особенно  в  игровой  и  в  соревновательных формах. Это позволяет выполнять значительную по  объему  нагрузку.  Круговой метод тренировки следует использовать с учетом  индивидуальных  возможностей подростков и юношей. Преподаватель должен 
определить  максимально  возможное число повторений для  каждого  занимающегося  и  после  этого     постепенно увеличивать нагрузку.

   Специальную  выносливость  развивают  в  двух  направлениях.  Если  общая выносливость  развивается  преимущественно  путем   применения   упражнений циклического характера, то специальная — посредством тех видов  упражнений, в которых специализируется учащийся. Другая особенность состоит в том,  что упражнения   при   развитии   специальной   выносливости   выполняются    с интенсивностью, соответствующей соревновательной или близкой к ней.

   Основные  задачи  развития  ловкости  у  учащихся  —   овладение   новыми двигательными  навыками  и   умениями   и   совершенствование   способности эффективно   перестраивать   двигательную   деятельность   при    изменении обстановки.

 Поэтому развитие  ловкости  предполагает,  во-первых,  развитие способности осваивать  координационно-сложные  двигательные  действия,  во- вторых, способности перестраивать двигательную деятельность в  соответствии с требованиями внезапно изменяющейся обстановки.

  Средствами развития ловкости служат прыжки, упражнения в равновесии с дополнительными заданиями (перетаскивание предметов, переступание через предметы), всевозможные метания, упражнения, требующие высокой координации движений. Полезны также упражнения, выполняемые в усложненных условиях (бег с преодолением  препятствий, равновесие  и др.). Особое значение для развития ловкости имеют спортивные игры и гимнастические упражнения.

   Большое значение для приобретения двигательного опыта, овладения  умением ориентироваться  в  пространстве   и   времени   имеют   гимнастические   и акробатические упражнения. Их разнообразие  позволяет  учащимся  непрерывно обогащаться все новыми двигательными  ощущениями  и  упражнять  способность осваивать  новые  действия.  Из  богатого  арсенала  средств  гимнастики  и акробатики,  способствующих  развитию  ловкости,  
особо  следует   выделить упражнения, формирующие умение правильно расслаблять мышцы.

   Важный составной элемент ловкости — быстрота ответа на новую ситуацию,  и для совершенствования ее целесообразно применять такие методические приемы, которые заставляла бы  учащихся  реагировать  с  каждым  разом  быстрее.  В спортивных играх — это сокращение расстояния между игроками.    Для комплексного совершенствования  ловкости  наиболее  ценным  средством следует признать  подвижные  и  спортивные  игры,  так  как  во  время  игр непрерывно  и  внезапно  изменяется  ситуация   и   условия   
деятельности, происходит  переключение  от  одних  действий  к  другим,  когда   играющим приходится в кратчайшее время решать сложные двигательные задачи. Изменение нагрузок, направленных на развитие ловкости, должно идти в основном по пути постепенного  повышения   координационных   трудностей.   При   этом   надо использовать методические приемы, стимулирующие  более  сложное  проявление координации движений:

применение необычных исходных положений, зеркальное  выполнение  упражнений, смена способов выполнения упражнений, усложнение упражнений  дополнительными движениями и др.

  При  оценке  степени  ловкости  учащихся  можно  использовать   следующие критерии:   координационную   сложность   выполнения   двигательной   задачи (например, преодоление  расстоянии  с  препятствиями);  точность  выполнения движения (качество выполнения  подъема  махом  на  гимнастических  брусьях); время, затраченное на  освоение  движения  (учебное  время,  затраченное  на овладение определенной гимнастической комбинацией).

  Наиболее благоприятны возможности для развития ловкости в подростковом  и юношеском  возрасте,  когда  организм  учащихся  более  пластичен,   чем   в последующие периоды развития. Типичными: для  развития  гибкости   являются   упражнения   «на   растягивание».   Они характеризуются постепенным увеличением амплитуды движений до возможного  на данном занятии предела. Упражнения  «на  растягивание»  представляют  собой, как  правило,  элементарные  движения  из   основной   или   вспомогательной гимнастики, избирательно воздействующие на те или иные группы  мышц,  связок (упражнения для ног, рук, туловища, шеи).   Упражнения на гибкость могут выполняться без снарядов, на  гимнастической стенке и других снарядах, с набивными мячами, гантелями, с партнером  и  др. Увеличить амплитуду в этих упражнениях можно  собственными  усилиями  —  при маховых движениях руками или ногами, либо за счет  приложения  внешних  сил, например, усилий партнера в парных упражнениях.   Для развития гибкости  следует  использовать  разнообразные  подвижные  и спортивные игры, упражнения с движениями большой амплитуды (без предметов  и с  предметами),  упражнения  на  гибкость  в  сочетании  с  упражнениями  на укрепление суставов, связок и мышц. Темп выполнения упражнений  на  гибкость устанавливают в зависимости от их характера и целевого назначения,  а  также от уровня подготовленности учащихся.

 Основной метод  развития  гибкости  —  повторное  выполнение  упражнений.

Гибкость  следует  развивать  систематически.   Лишь   после    многократных повторений  упражнений  на гибкость (10—15 раз)  можно  добиться  увеличения амплитуды движения. Наибольший эффект в развитии 
гибкости достигается в  том случае, если занятия проводятся ежедневно или два раза в день.  Кроме  того, необходимо заниматься и самостоятельно во время утренней гимнастики.   Воспитание основных физических  качеств  учащихся  —  единый  процесс,  и поэтому правильнее  говорить  не  об  отдельных  процессах,  а  о  различных сторонах  единого  процесса  физического  воспитания   Учащихся   с   учетом возрастных особенностей последних. 
5.2. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ
   Групповые учебные занятия — основа всей учебно-воспитательной  работы  по физическому воспитанию. На учебных занятиях  решается  большой  круг  задач: сообщаются специальные  знания,  выявляются  и  совершенствуются  физические

способности учащихся, прививается любовь к  физической  культуре  и  спорту, формируются двигательные  навыки.  От  качества  групповых  занятий  зависит успешное  применение  всех  других  форм  физического  воспитания. Поэтому методику проведения плановых учебных занятий следует разрабатывать с  учетом их связи с другими формами физического воспитания.    Формами физического воспитания в режиме  учебного  дня  являются  учебные занятия,  проводимые  по  расписанию  школы,  самостоятельные  занятия  по заданию преподавателя и .производственная гимнастика (вводная  гимнастика  и физкультурная пауза). Для  физически  слабо  подготовленных  учащихся  могут быть организованы дополнительные занятия под руководством преподавателя.   По  своей  педагогической  направленности  учебные  занятия  могут   быть комплексными, видовыми, специализированными.

  Наилучшая  форма  учебных  занятий  по  общей  физической  подготовке   — комплексные занятия, характерной особенностью которых  является  комплексное применение  предусмотренных  программой  средств  физического  воспитания  в одном занятии. Цель проведения комплексных занятий  —  обеспечить  в  каждом занятии  разностороннее  воздействие  средств  физического   воспитания   на организм, сформировать и развить различные по своему характеру  двигательные умения и навыки, физические  качества  и  подготовить  организм  учащихся  к успешному  выполнению  программных  требований  очередного  цикла   занятий. Комплексирование   программного   материала   осуществляется   по   признаку положительного переноса двигательных навыков и физических качеств.   Характерная особенность видовых занятий заключается в том, что содержание отдельных  занятий  ограничивается  средствами  какого-либо  одного  раздела общей 
физической подготовки (легкая атлетика, гимнастика, плавание  и  др.), а последовательность занятий по этим  разделам  определяется  временем  года или  сроками  предоставления  спортивных  сооружений  (стадиона,   бассейна, лыжной станции  и  др.).  С  точки  зрения  общей  физической  подготовки  и разрешения оздоровительных задач видовые занятия менее эффективны,  так  как средствами одного  вида  нельзя  обеспечить  нужную  подготовку  учащихся  к успешному выполнению программных требований.

   Самостоятельные  занятия   по   заданию   преподавателя   имеют   большое воспитательное значение, способствуя внедрению физической  культуры  в  быт учащихся.
Двигательный режим учащихся, направленный на развитие физических качеств в урочное время учащихся шк.№125:        

 I, 1V четверти: «Легкая атлетика». 

Задания стараюсь подбирать от простых к сложным, например, начинаем с оздоровительной ходьбы с чередованием спокойного легкого бега.
Бег на короткие дистанции:

30 метров    -   1 – 3 кл.

60 метров     -  4 – 9 кл.

100 метров    -  10 – 11 кл.

Бег на средние дистанции 5 – 11 кл.:
300 метров, 400 метров, 500 метров, 800 метров.

Бег на длинные дистанции:

2000 метров   -  9 кл.; 10 – 11 кл.(девушки)

3000 метров    - 10 -11 кл. (юноши)

6-тиминутный бег на выносливость 4 – 11 классы (подсчитывается    

количество метров)  
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11 класс 6-тиминутный бег на выносливость.

Эстафетный бег:

200 метров     - 4 – 7 кл.

400 метров     - 8 -11 кл.

Прыжки в длину

 с места 
 способом «прогнувшись»
Прыжки высоту способом  «перешагивания»

                     Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
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                                    Упражнения выполняют уч-ся 11класса
                                 Метание меча на дальность.                                                                 
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      Показ упражнения  уч-ся  (5кл.)      
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С места, из-за головы через плечо                                        С 5 шагов разбега

В результате  этих  занятий у учащихся развиваются скоростно-силовые качества, воспитывается ловкость, смелость, умение ориентироваться в пространстве, умение владеть своим телом.

II четверть.

Занимаемся «Спортивной гимнастикой», куда входят:

- Общеразвивающие упражнения (ОРУ)

Упражнения для отдельных частей тела и их сочетания, выполняемые с различной скоростью и амплитудой, с максимальным и умеренным мышечным напряжением.

Упражнения разделены на группы по их  воздействию на отдельные части тела:

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса

Упражнения для мышц туловища и шеи

 Упражнения для мышц ног

 Упражнения для мышц всего тела. Упражнения без предмета. Основные движения прямыми и согнутыми руками и ногами, туловищем и головой; различные виды упоров; разновидности ходьбы и бега; упражнения в положениях сидя и лежа; прыжки.

 Упражнения с предметами. Упражнения с хлопками, лентой, флажками, мячами, обручем.
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Упражнения с лентами (5класс девочки)

 Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки. Имитационные и образные упражнения; дыхательные упражнения с проговариванием, задержкой дыхания, подниманием и опусканием рук; висы на гимнастической стенке.

- Строевые упражнения
Построение в шеренгу и в колонну по команде; построение в круг и передвижение по кругу в различных направлениях и разными способами; перестроение из одной шеренги в две. 

 Построение по ориентирам; повороты на месте; выполнение строевых команд “Равняйсь!”, “Смирно!”, “Становись!”, “Разойдись!”; перестроение из одной колонны в несколько; размыкание; упражнения типа задания в ходьбе и беге по звуковому сигналу , на внимание. 
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- Силовые упражнения              Упражнения с партнёром   (9класс  юноши)

Упражнения со штангой                                                                                                                                                                         

Упражнения с гантелями       

- Круговая тренировка 

6 станций

- Акробатические упражнения. 

Перекаты

Кувырки

Перевороты

Стойка на лопатках

Стойка на голове

Небольшие акробатические комбинации

5 – 6 кл.    – 5-6 элементов

9-11 кл.    – 8-9 элементов

Работа на снарядах:

Гимнастическая перекладина

Упражнения на брусьях     

Упражнение на «коне»

Упражнение на «бревне»

Опорный прыжок

- Полоса препятствий

Кувырки, перекаты, прыжки, лазанье по гимнастической лавочке, лазанье по канату и т.д.

Любое малейшее нарушение в позвоночнике может отрицательно сказаться на состоянии других частей тела, а также привести к дисгармонии между физическим и психическим состоянием. Для улучшения общего здоровья необходимо большое внимание уделять упражнениям на расслабление и укрепление  мышц спины (позвоночника). Поэтому на своих уроках применяю некоторые элементы йоги на дыхание и развитие гибкости.

Йога – это подвижность и гибкость.
Йога помогает нам не только побороть некоторые заболевания, но и способствует развитию гибкости, учит нас напрягать и расслаблять мышцы.

Специалисты считают, что необходимо сконцентрироваться на выполнении упражнений и прочувствовать, как разогревается ваше тело. 

 Комплекс упражнений для желающих быть бодрыми и гибкими:
1. Поза “стула”.Встать прямо, ноги свести вместе. Руки должны быть свободно расположены вдоль туловища. Сделать глубокий вдох, потом выдох. Медленно присядьте, вытянув руки вверх, ладони прижаты друг к другу. 

 

2. Поза “воина”. Находясь в позе “стула”, сделать глубокий вдох, выпрямиться, сделать выдох. Правой ногой сделать шаг назад, повернув ступню наружу на угол 45 градусов. Левую ногу согнуть в колене. Руки поднять над головой, ладони прижаты друг к другу. 

 

3. Поза “доски”. Cтоя в позе “воина”, наклонитесь вперед и упритесь руками в пол. Ступни свести вместе, ноги вытянуты назад. 

 

4. Поза “кобры”.Cтоя в позе “доски”, согнуть руки, прижав их к туловищу, опуститься на землю. Руки согнуть в локтях и вытянуть вперед. Подбородок приподнят и направлен вперед. 

 

5. Поза “собаки, смотрящей вниз”. 

  Лежа в позе “кобры”, приподняться на носки, сделать глубокий 

вдох, ладонями упереться в пол. Сделать выдох, одновременно распрямляя ноги и руки. Постараться встать так, чтобы ступни и ладони были расположены как можно ближе друг к другу. Подбородок опустить вниз. Голова, шея и спина должны составлять одну линию. Тело согнуто пополам.

 

Проделать все упражнения одно за другим. Повторить весь 

цикл 3-5 раз. В позе “воина” менять ноги.
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III четверть.

Занятия в зимнее время года стараюсь проводить на свежем воздухе. 

Уроки физкультуры  провожу  для 4 – 5 классов - на лыжах, т.к. занятия лыжным спортом способствуют развитию дыхательного аппарата и укреплению сердечно-сосудистой системы,  6 – 11 классы – на коньках., так как упражнения на коньках являются эффективным средством, стимулирующим двигательную активность, и способствуют развитию основных видов движений (возрастает средняя скорость беге). Ребенок, двигаясь на коньках, многократно повторяет одни и те же движения в определенной последовательности. Происходит постоянное чередование напряжения и расслабления мышц ног при смене одноопорного и двухопорного скольжения, что благоприятно влияет на укрепление свода стопы. Занятия на коньках значительно повышают устойчивость вестибулярного аппарата, который имеет большое значение в поддержании равновесия. От его тренированности зависит уменьшение возбудимости в органах равновесия, а также правильное распределение мышечного напряжения.

Благодаря влиянию холодного воздуха, действующего на ограниченную поверхность кожного покрова, катание на коньках способствует улучшению терморегуляторных процессов в организме и, следовательно, закаливанию детей. Повышается сопротивляемость к простудным заболеваниям и отмечается сокращение протекания того или иного заболевания.
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Занятия на коньках 11кл.
Формирование прочных умений и навыков в катании на коньках зависит от отношения детей к этим занятиям. Обычно им интересны новые, сложные движения на коньках, связанные с сохранением равновесия на узкой скользкой площади опоры. Они стремятся сделать это как можно лучше. Для этого дети выбирают более эффективный способ выполнения движений, приучаются 
отмечать зависимость движений от собственных двигательных реакций, от внешних воздействий.
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Идут занятия на коньках.          5 класс.      
 Катание на коньках имеет большое воспитательное и образовательное значение. Умения и навыки, полученные на занятиях, используются детьми в самостоятельной деятельности и играх. Это обогащает детские прогулки, развивает активность и самостоятельность детей. В условиях групповых занятий ребята привыкают к дисциплине, приобретают полезные трудовые навыки, проверяют состояние коньков, шнурков, помогают в расчистке катка от снега, после занятий вытирают коньки и аккуратно складывают их. Таким образом, дети привыкают к аккуратности, порядку.В процессе занятий ребята получают первоначальные сведения о технике катания на коньках. По мере усвоения движений представления о технике становятся более четкими. Кроме того, у детей расширяется круг знаний о свойствах льда, снега. Они узнают, что в зависимости от погоды меняется и качество льда.
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              Занятия закончены. (Все здоровы, все довольны.)

Таким образом, занятия на коньках оказывают всестороннее влияние на развитие ребенка.

В  I,  II,  III четвертях отводится время на спортивные игры:
                                                       :Баскетбол

                                                        Волейбол
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 Идут объяснения  правил игры  
                                                   мини-футбол

Пущенная в эксплуатацию в 2006 году спортивная площадка позволяет нам заниматься  еще и минифутболом.

Спортивные игры развивают основные физические качества: скоростно-силовые и координационные, развивают стремление учащихся добиться наилучших результатов, чтобы защитить интересы своей команды.

Разумеется, педагогический процесс по физическому воспитанию школьников не ограничивается лишь «урочным» временем, организуется так же и внеклассная  работа в виде спортивных кружков и секций, для участия в ней детей.

   Одной из обязательных форм физического  воспитания,  являются  туристские походы. Туристские походы могут быть предусмотрены в «дни здоровья» или  во внеучебное время. В  процессе  туристских  походов  формируются  прикладные двигательные умения, навыки  и  физические  качества  в  условиях  походной жизни.

   Внеучебные  формы   физического   воспитания   организуются   коллективом физической культуры и самими учащимися в 'быту на добровольных  началах.  К ним   относятся   мероприятия   по   закаливанию    организма,    прогулки, оздоровительный бег, экскурсии, учебно-тренировочные занятия  в  спортивных секциях  и  др.  Они  призваны  обеспечить  здоровый  и  культурный  отдых, удовлетворить спортивные запросы учащихся 'и способствовать их  физическому совершенствованию.
Организация и содержание массовой внеурочной физкультурно-оздоровительной работы с учащимися шк.№125:
 Внеклассная работа строится на добровольных началах и поэтому не включает обязательных видов соревнований и обязательных отчетных показателей. Внеклассные занятия должны развивать навыки самостоятельной работы учащихся. Занятия должны способствовать укреплению здоровья и физическому развитию школьников (Приложение 11- Видео ролик 
оформленный на диске - Проведение «Весёлых стартов», «Туристическая полоса»). 

Отдельным расписанием предусмотрены факультативные и кружковые занятия. Они проводятся после учебных занятий. В школе работают 9 кружков различных направлений. Из которых четыре кружка по здоровьесберегающей технологи. Это такие кружки: “Школа здоровья” , “Ловкие пальчики” по развитию мелкой моторики кистей рук , “Азбука здоровья” , “Позвоночник - путь к здоровью”. 
В нашей школе я веду спортивные секции: 

«Баскетбол»  3 кл, 5 кл., 6 кл.,

«Минифутбол» 2 кл., 9 кл.,

 «Волейбол» 9 кл., 10 кл., 11 кл, 

 тренирую сборную команду учителей. 

В школе так же работают кружки «Шахматы», «шашки».
Ежемесячно проводятся Праздники здоровья. Такой праздник включает в себя:
- Приветствие команд                             [image: image31.png]
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    - Мама, папа, я – спортивная семья»  Комплекс утренней зарядки                                                       
- Конкурс (например: «А ну-ка, девушки!» , «Добры молодцы», «Мама, папа, я – спортивная семья» и т.д.)

- Стихи и песни, танцы о здоровье

- Эстафета                                                                              
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 Эстафета с упражнениями на ловкость                                  
- Подвижная игра                                                        
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- Подведение итогов
                      А вот как проводятся Дни здоровья (это примерная программа)
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Открытие Малых Олимпийских игр
1. Разминка до начала соревнований ( по группам, классам)
(Методическая разработка сценария праздника «Откуда игры  к нам пришли» в Приложении 10)
2. Уроки, занятия, на которых весь дидактический материал подчинен теме «Человек и его здоровье»

3. Обед “Здоровье”
4. Праздник здоровья.                                                      [image: image36.png]
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 «Зарница» (участвуют 5 и 11 классы.)
5. Круглый стол здоровья (для педагогов)

Проводится работа с учащимися по формированию валеологической грамотности учащихся. Она включает: 

Беседы по классам; например:
1-2-кл. “Одежда в разные времена года”

3-4 кл. “Гигиена кожи и уход за ней”

3 кл. “ Мы и наше здоровье”

1 кл. Гигиена школьника”

4 кл. Осанка человека. Роль осанки в жизни человека.

1-2 кл. Роль утренней зарядки в жизни человека

Анкетирование

Практические занятия, например, - проведение опыта “Никотин - враг № 1” 

Внеклассные мероприятия “Папа, мама, я – спортивная семья”

“Молодецкие игры”

Выпуск газеты на  спортивно-оздоровительную тематику. Ведется оформление наглядных материалов по здоровьесберегающим технологиям (уголок “Для вас, родители”, где помещают советы родителям об улучшении здоровья детей, о режиме дня, о взаимоотношениях родителей и детей, о пользе компьютера и гигиенических нормах работы с ним; материалы для учителя “Ваше здоровье”, где размещены сменные материалы такие как “Учитель и стресс”, “Как сохранить зрение”, “Грипп и его осложнения”, “Как сохранить горло”, “Чтобы не болела голова” и др.Ведется работа с родителями по проблеме сохранения и укрепления здоровья детей. Проводятся беседы “Как воспитать здорового ребёнка. Конечным результатом влияния физической культуры на всем протяжении обучения, развития и воспитания с 1-11 класса должен быть «физически совершенный» человек.В своей работе я уделяю большое внимание систематическому контролю за физической подготовленностью учащихся, постоянно обращаю внимание на самоконтроль школьников, особенно старшеклассников, обучая их этому на уроках физической культуры.Самоконтроль учащихся за состоянием своего здоровья при занятии физическими упражнениями самого различного плана (утренняя гимнастика, уроки физической культуры, занятия в спортивных секциях, группах ОФП, походах, экскурсии, самостоятельные, занятия дома и т. д.) является обязательным условием повышения качества физического воспитания.Прежде всего самоконтроль предполагает знания учащихся о влиянии физических упражнений на организм человека.
В результате занятий спортом и физической культурой формируется личность школьника. Учащиеся на  моих уроках  и на внеклассных спортивных мероприятиях овладевают умениями и навыками спортивной направленности, которые помогают им в дальнейшей жизни, прививается любовь к спорту и здоровому образу жизни. На уроках физической культуры оказывается педагогическое воздействие не только на спортивную жизнь своих учеников, но и на их личную жизнь, помогая тем самым совершенствоваться не только в спорте, но и содействовать формированию их мировоззрения  и поведения в обществе. 

   По сравнению с другими педагогическими дисциплинами физическое воспитание имеет свою специфику, и это предъявляет особые требования к  организации  и проведению учебных занятий по физическому воспитанию.    Правильная организация учебного процесса предполагает  однородный  состав учащихся  по  полу,  состоянию  здоровья  и  физической   подготовленности.

Необходимо эти требования учитывать при комплектовании учебных групп.    Один из важнейших вопросов методики физического воспитания —  определение структуры  занятий.   Построение   занятий   обусловлено   педагогическими, психологическими и физиологическими закономерностями. Учет педагогических и психологических закономерностей предполагает:    организованное начало учебных занятий, благоприятную обстановку,  рабочее настроение и желание заниматься физическими упражнениями;   ясное представление о цели и задачах предстоящих занятий;   установление  необходимой   связи   в   содержании   предшествовавших   и предстоящих занятий;   обеспечение образовательной ценности и воспитывающего характера  процесса обучения, связи его с жизнью;   соблюдение методических принципов обучения и воспитания; организованное  окончание  занятий,  стимулирующее  у  обучаемых  желание заниматься физическими упражнениями.

  Не менее важны и физиологические  закономерности:  реакция  организма  на физическую   нагрузку,   развитие   работоспособности   в    ходе    занятия (предстартовое  состояние,   врабатываемость,   устойчивое   состояние).   В соответствии с этим необходимо предусмотреть  подготовку  органов  и  систем организма к предстоящей  двигательной  деятельности;  чередование  работы  и отдыха, постепенное повышение  физических  нагрузок  с  учетом  
достигнутого уровня функциональной подготовленности организма; приведение  организма  при окончании   занятий   в   относительно   спокойное    состояние,    создание благоприятных предпосылок перехода к другим видам деятельности.

  С учетом    педагогических,    психологических    и    физиологических закономерностей   разработана   общая    структура    занятий    физическими  упражнениями, включающая в себя  три  части:  подготовительную,  основную  и заключительную, которые различаются по своим  педагогическим  задачам.  Так, педагогические  задачи  подготовительной  части:  организационный  момент  и сообщение  задач  урока;  подготовка   двигательного   аппарата,   сердечно- сосудистой, дыхательной и других систем организма к  предстоящим  физическим нагрузкам; основной части: формирование необходимых  двигательных  умений  и навыков, сообщение  знаний  в  области  физического  воспитания;  воспитание физических, волевых и других качеств; заключительной  части:  организованное завершение   занятия,   подведение   итогов,   стимулирование   интереса   к предстоящим  занятиям,  задание  для  самостоятельных  занятий   физическими упражнениями  в  свободное  время;  приведение  организма   в   относительно спокойное состояние, обеспечивающее 'переход к другим видам деятельности.

   К делению занятий на три части нельзя  подходить строго формально.    Общевоспитательные и образовательные задачи, как правило,  осуществляются на протяжении всего занятия,  начиная  с  подготовительной  части  и  кончая последней,   заключительной   частью.    Так,    строевые    упражнения    в подготовительной части применяют не только для организации  учащихся,  но  и для формирования строевых  навыков.  Совершенствовать  эти  навыки  можно  в основной и в заключительной частях  занятия.  Общеразвивающие  упражнения  в подготовительной части занятия проводят не  только  в  целях  функциональной подготовки  организма,  но  и  в  известной  мере  для  
обучения  движениям, воспитания осанки и др.  Поэтому  значение  подготовительной  части  занятия нельзя сводить только к функциям разминки.

   Организуя    занятия    по    физическому     воспитанию,     необходимо  руководствоваться еще и такими положениями: занятия  по  своему  содержанию  должны отвечать требованиям учебной программы; каждое занятие, как правило,  должно складываться не из одного, а из  ряда  взаимосвязанных  'компонентов  (обучения  движениям,  функциональной   подготовки   организма,   сообщения  специальных знаний и пр.);

   Необходимо  стремиться  полнее  реализовать  общеметодические  принципы; (сознательность,  активность,  наглядность,  доступность,  индивидуализацию, систематичность и т. д.);     учебные занятия должны проходить  на  достаточно  высоком  эмоциональном  уровне,   вызывать   у   
учащихся   чувство   удовлетворения   и   желание  систематически заниматься физическими упражнениями;     каждое занятие должно  быть  органически  связано  с  предшествующими  и последующими занятиями и составлять часть общей системы  последовательного  обучения, воспитания и физического совершенствования;    в  проведении  занятий  надо  избегать  шаблона,   проявляя   творческую  активность, совершенствуя формы организации и методы обучения и воспитания;    каждое  занятие  должно  быть  строго   целенаправленным   и   разрешать  конкретные задачи.

   Научные  исследования  и  опыт   работы   помогли   установить   наиболее целесообразный   порядок  проведения  занятий.  Упражнения   на   овладение техникой   движений   рекомендуется   проводить    непосредственно    после подготовительной части, когда организм еще не утомлен;    упражнения на быстроту, координацию движений  также  лучше  проводить  в  начале занятий; упражнения на выносливость целесообразно  отнести  к  концу  основной части занятия;  упражнения, направленные на развитие  гибкости,  силы,  надо  включать  в  занятия  в  зависимости  от  разрешаемых  задач  и  типа   занятий;   после  упражнений, требующих значительного напряжения, необходимо  предусматривать  отдых и упражнения на расслабление.    Организация учащихся  на  занятиях.  В  практике  физического  воспитания применяют следующие способы организации учащихся: фронтальный, групповой  посменный, станционно-круговой, поточно-круговой, индивидуальный.Фронтальный способ позволяет преподавателю проводить учебные  занятия  со всеми   учащимися   одновременно.   Он   предполагает   однородный    состав занимающихся  и  применяется   при   проведении   строевых,  порядковых и общеразвивающих упражнений в подготовительной  и  заключительной  частях,  а иногда и в основной части занятий.

   При групповом способе учащихся делят на группы (отделения) по половому признаку, физической подготовленности; этот способ применим главным образом в основной части занятий.

   Посменный способ предполагает разделение учащихся на смены. Численный состав смен определяется пропускной способностью используемых снарядов (например, по количеству пролетов гимнастической стенки) или условиями, в которых проводятся занятия. Посменный способ применяют для проведения спортивных игр, когда число занимающихся превышает число 
участников в игре. Станционно-круговой способ предусматривает разделение всех занимающихся на мелкие группы по 2—3 человека для выполнения установленных на каждой «станции» упражнений. При определении численного состава группы исходят из необходимости обеспечить занятость всех занимающихся одновременно и пропускной способности «станций». Этот способ обеспечивает значительное повышение моторной плотности занятий и используется одновременно как один из методов тренировкиПоточно-круговой способ — выполнение упражнений непрерывно поочередно по кругу группой Индивидуальный способ организации занятий предполагает выполнение учащимися упражнений самостоятельно по заданию преподавателя. При этом способе разрешаются индивидуальные для каждого учащегося задачи.

   В процессе одного занятия обычно применяют несколько способов организации учащихся.

  Выбор  порядка  выполнения  упражнений  определяется  в  первую   очередь подготовленностью занимающихся и задачами, стоящими перед уроком. 

                                                  Выводы.
1. Изучив и проанализировав теоретическую и методическую литературу (22 источников) о данной теме, можно прийти к выводу, что этот вопрос проблематичен и актуален, т.к. исследования психологов показали, что основной причиной неуспеваемости в общеобразовательных школах у 85% учащихся является слабое здоровье или физические недостатки. 

  2.«Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь». Древнее изречение Гиппократа в наш век проникновения во все сферы деятельности научно-технического прогресса становится в высшей степени актуальным.

  3.Малоподвижный образ жизни делает организм человека  беззащитным при развитии различных заболеваний. Особенно тревожно обстоит с этим дело у наших детей. Например, ожирением страдает каждый десятый ребёнок. Для того, чтобы дети росли здоровыми необходимо правильное физическое воспитание, а также соблюдение здорового образа жизни.

  4.Было проведено приобщение учащихся к физической культуре, к здоровому образу жизни, а также подготовка учащихся к жизни и к выполнению социальных функций.

  5.Разработаны программы, комплексы упражнений необходимые для физического воспитания учащихся, а также методы, направленные на формирование З. О. Ж.    

6. Результаты тестирования и медицинское обследование школы за

2004-2007 учебные гола показали, что систематическое проведение

уроков по физической культуре на свежем воздухе, с учетом

индивидуальных возможностей занимающихся, происходит укрепление здоровья, устойчивость организма по отношению к неблагоприятным воздействиям среды и профилактика заболеваний, повышается физическая умственная работоспособность, т.е. происходит повышение уровня физического состояния школьников, проявления их интереса к предмету «физическая культура» и спорта в целом. Развивает физические качества, повышает иммунитет и как следствие-повышение функциональных возможностей и полноценности, качества жизни каждого учащегося.

Заключение.

Всестороннее развитие человека, прежде всего, необходимо ему самому. Ведь, чем больше человек будет знать и уметь, тем легче ему претворять в реальность свои жизненные планы, а, следовательно, интереснее жить. В то же время очень многие планы человека зависят от его здоровья, физической подготовленности. Недаром в древности утверждали, что в здоровом теле – здоровый дух. Этим и объясняется то, что физическое развитие, физическое воспитание являются неотъемлемой частью всестороннего развития личности. Вот почему так важно для постоянного своего совершенствования регулярно заниматься физическими упражнениями, быть физически культурным человеком. Не случайно физическая культура считается важнейшей составляющей общей культуры, от состояния которой зависит человеческий прогресс. Естественно при этом, что чем больше в обществе (государстве) будет разносторонне (в том числе и физически) развитых, культурных людей, тем оно будет богаче и сильнее.

Особенно большое значение приобретает физическая культура сейчас, когда бурное наступление техники на природу, изменения, вносимые научно-техническим прогрессом в жизнь человека, и характер его труда оказывают значительное негативное влияние на физическое состояние людей. Кроме возникновения всевозможных экологических проблем это проявляется в увеличении нагрузки на мозг и интеллектуальные силы человека, которому приходится усваивать постоянно возрастающий объём информации. В связи с этим наблюдается заметное снижение двигательной активности,  том числе и у школьников. Возникает так называемая гиподинамия, характеризующаяся  нарушением функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения).

Актуальным становится внедрение различных форм физического воспитания в жизнь человека, ибо физические упражнения благотворно сказываются на его здоровье. А крепкое здоровье как мы знаем, способствует успешности занятий любым видом деятельности, в том числе и умственной. Исследования психологов показали, что основной причиной неуспеваемости в общеобразовательных школах у 80% учащихся является слабое здоровье или физические недостатки. От общего состояния здоровья и физических сил во многом зависит память, внимательность, усидчивость.

Вполне естественно, что учащиеся утомляются во время учебной работы. Это объясняется однообразием работы, которое ведет к сниже​нию внимания и работоспособности детей. Для того, чтобы этого не происходило педагоги должны проводить занятия, направленные на формирование физического 
воспитания. Кроме этого школьникам должны прививать основные концепции З. О. Ж. Учащимся объяснялось, что выполнение физических упражнений позволит укрепить здоровье, улучшить физическое развитие и подготовленность, только если они будут соблюдать некоторые важные методические правила (системность, постепенность, индивидуальность).

В работе рассмотрена профилактика основных инфекционных заболеваний, профилактика и коррекция заболеваний опорно-двигательного аппарата и др.

Как показывают исследования отечественных и зарубежных авторов, одним из мощных средств профилактики и укрепления здоровья растущего организма детей, являются занятия массовыми видами спорта, физической культурой в различных ее формах и сочетаниях, в том числе рекреационной, которые не требуют больших материальных затрат, но при правильной методике проведения занятий дают человеку здоро​вье, а, следовательно, уверенность и оптимизм в достижении постав​ленных им в жизни целей.
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Приложение 1.

Комплексы упражнений для физкультурных минут (направленных на восстановление утомленных глаз).
Комплекс 1.
1. И.п. - сидя или стоя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, а затем открыть их на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз.

2. И.п. - сидя или стоя. Быстро поморгать 1-2 минуты.

3. И.п. - сидя или стоя. Смотреть прямо перед собой 2-3 секунды. Затем поставить палец руки на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него 3-5 секунд. Опустить руку. Повторить 10-12 раз.

Комплекс 2.
1. И.п. - сидя или стоя, выставить палец руки вперед. 1- двигать палец вправо, глазами следить за пальцем; 2- двигать палец влево; 3-вверх, 4- вниз. Повторить 3 раза. Палец двигается по широкой ампли​туде. Глаза неотрывно следят за пальцем.

2. И.п. - сидя. На счет 1,2 - не поворачивая головы, быстро перевести взгляд из правого верхнего угла в левый нижний; 3-4 - из левого верхнего угла в правый нижний.

3. И.п. - сидя или стоя. Закрыть веки и нежно массировать их кру​говыми движениями пальца в течение 1 минуты..

                                                                                                          Приложение 2.

Комплексы упражнений для физкультурных минут (направленных на расслабление локально загруженных мышечных групп).
Комплекс 1.
1. И.п. - сидя, руки на столе. 1 - вдох, кисти сжать в кулак (вполсилы), фиксировать 2-3 секунды; 2- выдох, полное расслабление мышц обеих рук.

2. И.п. - стоя, ноги врозь. 1 - глубокий вдох, руки в стороны и со​гнуть в локтях; 2- напрячь мышцы шеи И рук; 3-4 - руки и голову расслабленно "уронить", полный выдох.

3. И.п. - о.с. 1-махом назад левой ногой, руки вверх (вдох); 2-и.п.

Комплекс 2.
1. И.п. - сидя. 1-глубокий выдох, потянуться (произвольно); 2-3 - вдох, напрячь все мышцы, задержать дыхание; 4- расслабленно положить голову и руки на парту, полный выдох.

2. И.п. - о.с., руки скрестно. 1-руки вверх, ладонями вперед, вдох;

2- "уронить" кисти; 3- "уронить предплечья" (выдох); 4- "уронить" руки и принять и.п.

3. И.п. -стоя, ноги врозь. 1-руки вытянуть в стороны-вверх, потянуться (глубокий выдох); 2-3 - напрячь все мышцы, задержать дыхание (вдох); 4- расслабленно сесть в положении низкого приседа, полный выдох, полностью расслабиться.

Комплекс 3.
1. И.п. - сидя, руки за голову. I- согнуть левую ногу вперед; 2-3 -маховые движения голенью вперед-назад; 4- и.п.; 5-8 - то же правой но​гой.

2. И.п. - стоя, руки в стороны, максимально напрячь мышцы рук и плечевого пояса, пальцы сжаты в кулак. 1- наклониться, расслабить мышцы рук и плечевого пояса, руки "уронить"; 2- и.п.

3. И. п. - о.с.1-2 - поднять правую (левую) ногу вперед, максимально напрячь мышцы ног; 3 - расслабленно "уронить" ногу; 4- и.п.

Приложение 3.

Комплексы упражнений для физкультурных минут (направленных на снижение возбуждения симпатического отдела вегетативной нервной системы).
Комплекс 1.
1. И.п. - сидя (стоя), правая рука на груди, левая на животе. 1-глу​бокий вдох, задержка, живот выпятить вперед; 2- медленный выдох, живот втянуть в себя.

2. И.п. - стоя, сидя. 1-полный вдох; 2-медленный выдох через рот (губы сложены как для свиста).

3. И.п. - ноги врозь, руки на поясе. 1-руки в стороны, вдох носом;

2-3-выдох ртом небольшими порциями; 4- и.п., полный выдох.

Комплекс 2.
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки скрестно. 1-руки в стороны-книзу, пальцы в кулак, вдох; 2- расслабить мышцы рук и принять и.п., вы​дох.

2. И.п. - основная стойка, руки вверх. 1 - наклон вперед, расслабляя мышцы "уронить" руки; 2-3 - руки раскачиваются, выдох; 4- и.п., вдох.

3 И.п. - основная стойка. 1- поднимаясь на носки, руки вперед-вверх, вдох; 2- полуприсед, руки махом назад, выдох; 3- мах руками вперед-вверх, вдох.

Комплекс 3.
1. И.п. - сидя, ноги врозь. 1-руки вверх, прогнуться, вдох; 2-"уронить" руки, наклонить голову вперед, выдох; 3-4 - и.п., вдох.

2. И.п. - сидя. 1-2-руки вверх, пальцы в кулак, поднять ноги вперед-книзу, вдох; 3-4 - расслабить мышцы, "уронить" руки и ноги, вернуться в и.п., выдох.

3. И.п. - стоя, ноги врозь. 1-глубокий выдох, руки вытянуть в стороны-вверх, потянуться; 2-3 - вдох, напрячь все мышцы, задержать ды​хание; 4- расслабленно сесть в положении низкого приседа, полный выдох, полностью расслабиться.

Комплекс 4.
1. И.п.-сидя, руки скрестно. 1 - руки вверх, ладони вперед, вдох; 2-"уронить" кисти, выдох; 3- "уронить" предплечья; 4- "уронить" руки и принять и.п.

2. И.п. - наклон вперед, руки вперед скрестно. 1- выпрямиться, руки через стороны вверх, вдох; 2- и.п., выдох.

3. И.п. - основная стойка. 1-правую руку вверх, вдох; 2-левую руку вверх, глубокий вдох; 3- наклон вперед, расслабить руки ("уронить"), выдох; 4- и.п.

Приложение 4.

Комплексы упражнений для физкультурных минут (направленных на возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы).
Комплекс 1.
1. "Дровосек". И.п. - ноги врозь, руки поднять вверх, пальцы спле​тены. 1- мах руками, наклон вперед; 2- и.п..

2. И.п. - сидя (стоя). 1- вдох (полный); 2- толчкообразный выдох через нос.

3. И.п. - сидя (стоя). 1-выдох; 2-толчкообразный вдох через нос.

4. "Комочек". И. п. - основная стойка. 1-руки через стороны под​нять вверх (вдох); 2- присесть,  сгруппировавшись и обхватив руками ко​лени (выдох); 3- встать, руки через стороны вверх (вдох); 4- и.п. (выдох).

Комплекс 2.
1. "Ветер качает ромашки". И.п. - руки за голову. 1-наклон влево;

2- и.п.; 3- наклон вправо; 4- и.п.

2. "Ух, устал". И.п. - стойка ноги врозь, руки поднять вверх над головой. 1- наклониться вниз, произнести "У-х-х! У-х-х!"; 2- и.п., вдох.

3. Прыжки на месте (произвольно).

Комплекс 3.
1. "Лови комара". И.п. - стойка ноги врозь. 1-слегка сгибая коле​ни, поворот корпуса вправо с хлопком в ладоши (впереди, выше головы);

2-и.п.; 3-4 - повторить в другую сторону.

2. "Паровоз". И.п. - стоя. Ходьба на местё, делая поперечные движения согнутыми руками и приговаривая "Ч-у-х! Ч-у-х! Ч-у-х!. Повто​рить 2-3 раза по 10-15 секунд.

3. И.п. - стоя. Бег или быстрые приседания на месте. Продолжи​тельность 15-20 секунд.

Приложение 6.

Показатель – быстрота.
С целью ее развития необходимо использовать в тренировочном процессе следующие средства: спортивные игры (волейбол, баскет​бол, ручной мяч и др.), максимальные ускорения в беге на коротких отрезках, выпрыгивания с поворотом на 90°, 180° и 360°, ловля пред​метов (мяча и др.), быстрые хватательные движения.

Примерные средства:

1. Игра в волейбол - 20-30 мин.

2. Игра в баскетбол - 15-20 мин.

3. Игра в ручной мяч - 15-20 мин.

4. Игра в настольный теннис - 20 мин. Эти игры могут выполняться в начале или конце тренировочного занятия.

5. Включение в элементы разминки упражнений (рывков, быстрой смены положений тела, быстрой смены выполнения движений и др.). Дозировка - 8-10 повторений в 4-5-и сериях.

6. Прыжки на месте и в движении с элементами быстрых поворо​тов на 90°-360°. Дозировка - 10-12 повторений, в 4-5-и сериях.

7. В нестандартных ситуациях - быстрая передача и ловля мяча и предметов. Дозировка - 10-12 повторений, в 3-4-х сериях.

8. Упражнения на быстрые хватательные движения, жонглирования (с мячом, кеглями и др.). Дозировка- 12-15 повторений, в 3-4-х сериях.

Приложение 7.

Показатель - динамическая сила.
С целью развития ее необходимо использовать в тренировочном процессе следующие средства: напрыгивания и спрыгивания, прыжки, подскоки, ускорения в беге и др.

Примерные упражнения:

1. Напрыгивания на скамейку (стул), козла и др. Дозировка -10-12 повторений, в 3-4-х сериях. Темп средний и высокий.

2. Выпрыгивания толчком двух, тройной прыжок и многоскоки, в

3-5-и сериях.

3. Спрыгивания в глубину со скамейки, плинтов с последующим отталкиванием. Высота возвышения от 30 см и выше. Дозировка -10-14 повторений в 3-5-и сериях. Темп средний и высокий.

Приложение 8.

Показатель - скоростная выносливость.
С целью развития ее в тренировочном процессе необходимо исполь​зовать следующие средства: наклоны в быстром темпе, вращения, про​гибы, подъемы ног и туловища с вращениями.
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Рис. Комплекс упражнений.

Примерный комплекс упражнений:

1. И.п. - о.с. 1- наклон вперед, касаясь пальцами (ладонями) пола.

2- и.п. Дозировка - 14-18 повторений в 4-5-и сериях, в высоком темпе (близко к максимальному).

2. И.п. - сидя на полу, ноги прямые. 1- наклоны вперед, макси​мально вытягиваясь, руки скользят по полу параллельно у ног; 2- и.п. Дозировка - 14-16 повторений, в 4-х сериях. Темп максимальный.

3. И.п. - стоя, ноги пошире. 1-2-наклон к левой; 3-4-и.п. Попере​менно к правой. Дозировка - 8-10 повторений к каждой ноге. Темп высокий.

4. Попеременно вращения в левую и правую стороны. И.п. - стоя, ноги пошире, руки на бедрах. 1-4 - наклонившись вперед, вращение в правую сторону на 360° с прогибом; 5-8 - то же, в левую сторону. Дози​ровка - 8-10 вращении в каждую сторону, в быстром темпе.

5. И.п. - сидя на полу, упор на коленях, с опорой руками сзади. 1-2-выпрямиться с прогибом оттолкнувшись с руками; 3-4- и.п. Дозировка - 16-20 повторений, в 4-х сериях. Темп максимальный.

6. И.п. - лежа на спине с опорой на пол руками, ноги согнуты под 90° в отношении к туловищу прямые, носки оттянуты. 1-4 - вращение ногами влево; 5-8 - то же вправо. Дозировка- 8-10 вращении в каждую сторону, в 3-4-х сериях. Темп максимально возможный.

7. И.п. - то же, что и п.6. 1 -4 - вращения правой вправо; 5-8 - вра​щения левой ногой влево. Дозировка - 8-10 вращений
 каждой. Темп максимально возможный.

Показатель - общая выносливость.

С целью развития ее необходимо использовать в тренировочном процессе следующие средства: средства из видов спорта циклической направленности - бег, в том числе и по пересеченной местности, лыжи, плавание, велосипед и др.

Рекомендуемые средства:

1. Бег, в начале с малой, а затем, по, истечении 4-х недель, со сред​ней интенсивностью (скоростью) в течение значительного времени, ко​торое составляет 20-60 мин. Проводится 1-2 раза в неделю.

2. Как альтернативный вариант - бег по пересеченной местности. Дозировка та же, что и в п. 1.

3. Возможны варианты выбора предложенной циклической рабо​ты из приложения 4, п.п. 3-5 и их комбинации.

4. Показана  длительная работа - от 30 минут и до нескольких часов на открытом воздухе в саду, поле или приусадебном участке (копка картофеля и земли, уборка территории, заготовка сена и другие виды работ).

Приложение 9.

 Показатель - физическое качество – гибкость.
С целью развития его необходимо использовать в тренировочном процессе следующие средства: наклоны стоя и сидя вперед, в стороны с элементами вращении, прогибы, висы и др., эти же упражнения с помощью тренера или партнера.

Комплекс упражнений:

1. И.п. - о.с. 1- наклон вперед, касаясь пальцами (ладонями, локтями) пола; 2- и.п. Дозировка - 10-12 повторений в 3-х сериях (подходах).

2. И.п. -сидя на полу. 1- наклон вперед, касаясь лбом пальцев ног;

И.п. Дозировка - 10-12 повторений, в 3-5-и сериях.

3. И. п. - сидя на полу. 1- наклон вперед, поворачиваясь с выно​сом правой к левой ноге; 2- и.п. Следующий цикл к правой. При этом коснуться ладонью стопы. Дозировка -8-10 повторений в разные сто​роны в 5-и сериях.

4. И.п. - стоя, ноги пошире. 1- наклон к левой и правой попере​менно с элементами скручивания; 2- и.п. Дозировка - 10-12 повторений, в 3-5-и сериях.

5. И п. - о.с. 1- шаг вперед левой, с выносом прямых рук кверху над головой; 2- прогнувшись; 3-4 - и.п. Тоже с шагом вперед правой. Дозировка - 8-10 повторений, в 3-5-и сериях.

6. Упражнения 1,2,3,4 можно выполнять с помощью партнера пос​ле 4-х недель систематических занятий.
                                  Приложение № 10
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Физкультурный праздник "Откуда игры к нам пришли?"  



Место проведения: физкультурный зал.

Программное содержание:
Образовательные задачи: 

· познакомить с различными видами спорта, историей возникновения видов спорта; 

· познакомить с олимпийской символикой; 

· закрепить навыки построения в колонну, шеренгу, прыжков через препятствия, метания в цель. 

Развивающие задачи: 

· развивать способности детей старшего возраста к самостоятельному выполнению физических упражнений согласно словесной инструкции; 

· развивать умение детей действовать коллективно, строго соблюдая правила игры; 

· продолжать развивать двигательные навыки и физические качества, необходимые в дальнейшей жизни, творческое воображение; 

Воспитательные задачи: 

· воспитывать интерес к занятиям физической культурой и спортом; 

· приобщать детей к традициям большого спорта; 

· воспитывать дружеские отношения детей в группе. 

Материал и оборудование: 2 макета факелов; 4 фонарика, стилизованные под факелы; 1 большой фонарь – центральный факел; мягкие мячики по количеству детей; 2 больших мяча; гимнастические маты; 2 баскетбольных кольца; 2 длинных шнура; картины с изображением олимпийской символики и различных видов спорта. 
ХОД ПРАЗДНИКА

Учащиеся под маршевую музыку входят в празднично оформленный физкультурный зал, рассаживаются на скамейках.
Ведущий (учитель физической культуры) приветствует школьников,, приглашает их принять участие в спортивном празднике, посвященном истории возникновения различных видов спорта и олимпийских игр.
(Ведущий представляет команды и членов жюри, и гостей праздника)

Ведущий. Я рад снова приветствовать вас в нашем спортивном зале! Мы посвящаем этот спортивный праздник победе России в проведении   зимних Олимпийских игр в Сочи 2014 г. Мы продолжаем с вами знакомиться с историей возникновения видов спорта, и сегодня я приглашаю вас на спортивный праздник, на котором мы вспомним о пяти кольцах дружбы, которые объединяют всех спортсменов Земли. Но для начала, давайте поговорим, где проходили первые спортивные состязания, игры и для чего они организовывались?

Ответы детей. В Греции, у горы Олимп, отсюда и название первых спортивных состязаний, которые помогали подружиться людям разных государств и показать свою ловкость, смелость, быстроту, силу.

Ведущий. До сих пор, как и много веков назад, в Олимпии горит священный Олимпийский огонь, и раз в четыре года зажигается факел от этого огня для того, чтобы открыть очередные Олимпийские игры в одной из стран нашей планеты. Из Олимпии этот огонь передается из рук в руки лучшими спортсменами каждой страны. Давайте мы представим, как это было. Сегодня лучшие спортсмены нашего города – это вы и вам предстоит доставить частицу священного огня к факелу наших сегодняшних соревнований.

Помощники ведущего  расставляют ориентиры. Ведущий объясняет правила эстафеты. Приглашает занять место у линии старта. Помощники выводят участников команд к линии старта, раздают “факелы”.
Эстафета “Священного огня”
Участники соревнований делятся на две команды, строятся в 2 колонны перед линией старта. У впереди стоящих в руках “факелы”. По сигналу дети с “факелами” бегут до ориентира, огибают его и, возвращаясь, предают “факел” следующему игроку. Следующий игрок передвигается шагом : пятку одной ноги вплотную приставляет к носку другой ноги, третий опять бежит с факелом и т.д. Выигрывает команда, закончившая эстафету раньше. Ведущий одобряет действия детей, следит за четким выполнением правил игры. По окончании эстафеты объявляет команду-победителя.
Ведущий. Молодцы! Вы сумели доставить священный огонь к месту проведения нашего праздника, и теперь мы можем зажечь факел наших соревнований. Итак, внимание!

 В затемненный физкультурный зал под торжественную музыку входят 4 девочки с “факелами” (зажженными фонариками, стилизованными под факелы). После спортивного танца “зажигают” центральный “факел”, закрепленный на стене большой фонарь, (маленькие фонарики выключаются).
Ведущий. Факел наших соревнований зажжен! Наш праздник объявляю открытым! 
 Учащиеся аплодируют. Включается свет. Дети встают, выстраиваются в колонну, проходят маршем по периметру зала и перестраиваются в две шеренги напротив друг друга, лицом к ведущему.
Ведущий. Олимпийским играм уже более 100 лет. В главных соревнованиях на Земле принимают участие спортсмены пяти континентов. Сейчас мы назовем эти континенты, они вам всем хорошо знакомы.

Ведущий называет континенты и соответствующие им цвета.
Ведущий. Европа (голубой цвет), Азия (желтый цвет), Африка (коричневый), Австралия (зеленый) и Америка (красный). (Объяснение сопровождается демонстрацией колец ). На самых больших и главных состязаниях, которые называются Олимпийские игры, встречаются спортсмены всех этих пяти континентов. Вот почему символом Олимпиады решено было принять 5 сплетенных разноцветных колец, которые обозначают дружбу между ними.
Мы познакомимся с народами разных стран и теми видами спорта, которым они научили другие народы. И начнем мы с Америки. 
АМЕРИКА

Ведущий. 
Для индейцев Центральной Америки, игра в мяч была самым любимым занятием. Поле для игры – это весь мир, а перемещения мяча – движение солнца и луны над этим миром. Играли в мяч командами, перебрасывая друг другу на сторону соперника, причем бить по нему разрешалось только локтями, бедрами, коленками. 

Ведущий. Выиграть можно было сразу, если мяч пролетел сквозь кольцо, установленное высоко над площадкой. Какую игру вам напоминает индейская игра с мячом? 

Дети отвечают.
Ведущий. Действительно 100 лет назад в Америке был изобретен баскетбол. Мы с вами знакомы с некоторыми элементами этого вида спорта. Давайте сыграем в американскую игру – баскетбол. 

В то время как ведущий объясняет правила игры, помощники раздают мячи.
Эстафета “Баскетбол”
Участники строятся в 2 колонны перед линией старта. У каждого впередистоящего в руках большой мяч. По сигналу (свистку), дети с мячами добегают до баскетбольной корзины, выполняют один бросок, и с мячом в руках бегом возвращаются обратно. Передают мяч следующему игроку. Встают позади колонны. Учитывается скорость выполнения задания и точность попадания в корзину. 
Помощники помогают детям собирать мячи, следят за выполнением правила.
Ведущий одобряет действия детей, следит за четким выполнением правил игры. По окончании эстафеты объявляет команду-победителя. 
Дети остаются в колоннах.
Ведущий. Самый популярный зимний вид спорта в Америке – хоккей. Попробуем сыграть и в эту игру.
Эстафета «Хоккей»

Первый участник ведет теннисный мяч хоккейной клюшкой. Обводя мяч через преграды, доходит до финиша.

(Выходят девушки из группы поддержки со спортивным танцем). 

АЗИЯ

Ведущий. Желтое кольцо дружбы обозначает Азию. Азиаты: Японцы, Китайцы и др. восточные народы очень увлекались различными видами борьбы. Занимаясь борьбой они становились смелыми, сильным, быстрыми, ловкими, воспитывали в себе выдержку и уверенность в свои силы. Назовите виды борьбы, которые вы знаете? 

Ответы детей. Дзюдо, сумо, самбо, айкидо, кунфу, вольная борьба и т.д.

Ведущий. Молодцы! Основные приемы борьбы – это действия руками. Поэтому главное – иметь сильные руки. Какие упражнения для рук вы знаете?

Ведущий. Теперь мы готовы определить, кто же из вас самый сильный и ловкий. И так, сыграем в игру  – “Самый ловкий”. 

Ведущий объясняет правила игры.

Игра «Самый ловкий»

Участники, стоя, отводят одну руку в сторону на уровне плеча. Этой рукой они держат газету только за один угол. По сигналу они, не опуская руки, должны полностью скомкать газету и собрать ее всю в кулак. По окончании участники поднимают руку с газетой над головой. Кто быстрее выполнил задание, тот и выиграл. 
Игра-соревнование “Перетягивание каната”
Команды  встают друг против друга поперек  центральной линии спортивного зала. Берут канат в руки и по сигналу ведущего (свистку)начинают перетягивать канат. Выигрывает команда, перетянувшая на свою сторону команду соперника.

(Выступление спортсменов-разрядников школы: основные приемы борьбы самбо).

АВСТРАЛИЯ

Ведущий. Среди морей и океанов находится самый зеленый континент нашей Земли – Австралия. Поэтому и цвет олимпийского кольца, обозначающий Австралию – зеленый. Главным занятием австралийцев являлась охота, в которой были необходимы навыки стрельбы из лука. Стрельба из лука сейчас один из олимпийских видов спорта. Занимаясь охотой, жители Австралии становились меткими, внимательными, обладали хорошей реакцией и выдержкой. 

Ведущий. Теперь мы готовы узнать, получатся ли из вас настоящие австралийские охотники. А для этого сыграем в игру “Охотники и звери”.

Ведущий объясняет правила игры, помощники распределяют роли: “охотники”, “звери” между детьми, раздают команде “охотников” мягкие мячики, расставляют детей в шеренги.
Игра “Охотники и звери”
Дети команды “охотников” стоят в шеренге на линии   физкультурного зала с мячами в руках. Впереди них на расстоянии 3–4 метров стоят в шеренге дети команды “зверей”, спиной к “охотникам”. По сигналу:  “охотники”, выполняют с места бросок мячика, стараясь попасть в “зверей”, целясь в ноги, а они убегают, увертываясь от мячей. Подсчитывается количество попаданий. После 2-х бросков команды меняются ролями. Определяется команда, которая выполнила большее количество попаданий. 
Помощники собирают мячи, следят за выполнением правил.

Спортивная эстафета «Скачки»
Когда-то это занятие было популярным в этой  стране. На время вы все станете всадниками, а лошадей вам заменят большие мячи для фитнеса. Вам необходимо вскочить в седло, стремительно ударить по бокам свою лошадь и двигаться вперед. Вслед за первым «седаком» этот путь осиливает и вся команда.

АФРИКА

Ведущий (обращает внимание детей на олимпийские кольца). Коричневое олимпийское кольцо, которое находится между голубым и красным обозначает Африку. В африканских племенах важную часть их жизни составляли спортивные упражнения. Сегодня к нам на праздник пожаловали необычные Африканские гости. Давайте поприветствуем их!

(Ученики 9 класса исполняют африканский танец).
Ведущий. Любимые спортивные упражнения африканцев – прыжки через быка. Захватывающее зрелище! Выполняя прыжки, африканцы удивляли своей ловкостью, прыгучестью, силой и мужеством. В олимпийском виде спорта – гимнастике есть похожее упражнение – прыжки через гимнастического коня или козла. Я предлагаю вам испытать себя на ловкость и смелость. Перепрыгивая через разные препятствия, вы можете представить, что перепрыгиваете через быка. 

Ведущий объясняет правила. 
«Эстафета с копьем и прыжками»

Первый участник бежит с копьем (гимнастической палкой) до ориентира, оббегает его, возвращается к команде и со вторым игроком делают «барьер»,высотой 25-35см, через который прыгает по очереди вся команда, отталкиваясь двумя ногами. Первый участник становится в конец команды, а второй игрок проделывает аналогичный путь и возвращаясь к третьему участнику. Игра заканчивается, когда все участники пробегут с палками, когда начинающий игру окажется в колонне первым и ему принесут палку, он поднимет ее вверх.  

Ведущий. Африканские спортсмены сильнейшие в мире в соревнованиях по легкой атлетике, поэтому предлагаю вам следующую эстафету.

Эстафета «Цепочка»
Первые номера прыгают с места, отталкиваясь двумя ногами. Приземление фиксируется по пяткам. С этого места выполняется прыжок вторым участником и т.д. Выигрывает та команда, у которой суммарный прыжок окажется дальше.

(Гимнастический номер: выполняет спортсменка-разрядница 5 кл.)

ЕВРОПА

Ведущий. Какое осталось кольцо? Какой континент обозначен этим цветом? Многие виды спорта возникли в Европе. Например, в Англии впервые стали играть в футбол. Игры с мячом – любимое спортивное развлечение англичан. А какие игры с мячом вы знаете? 

Ответы детей: волейбол, баскетбол, теннис, гольф, хоккей с мячом и т.д.

Ведущий. В Европе впервые стали проводиться командные соревнования, между группами были установлены единые правила. Как вы думаете, почему надо обязательно выполнять правила игры? А если правила не выполнять, что может случиться?

Ответы учащихся: не мешать друг другу, тогда результат будет лучше, все вместе, дружно, одинаково, красиво выполнять действие, безопасность.

Ведущий. Давайте мы с вами сейчас проведем соревнования между двумя командами и узнаем, чья команда более точно выполняет правила игры. 

Ведущий объясняет правила игры, помощники растягивают волейбольную сетку по середине зала; раскладывают одинаковое количество мячей на обеих половинах зала, помогают участникам своей команды равномерно распределиться на одной половине зала.
Игра “Чья команда более ловкая?”
Зал делится на две равные части. Дети разбиваются на две команды. У обеих команд одинаковое число мячей. Под быструю музыку дети стараются перебросить через сетку наибольшее число мячей. Игра заканчивается по окончании музыки. Оставшиеся на стороне команды мячи дети собирают в корзины и выстраиваются в шеренгу перед сеткой. Подсчитывается количество мячей у каждой команды. Побеждает та команда, которая выполнит все правила и на чьей стороне окажется меньше мячей.
Ведущий и помощники следят за выполнением правила, по окончании игры,  убирают волейбольную сетку и корзины с мячами.
Дети остаются стоять в шеренгах.
Ведущий. Многие спортсмены из Европы являются Олимпийскими чемпионами в беге на коньках, лыжах. Предлагаю вам эстафеты «Бег на коньках». 
Эстафета «Бег на коньках»

Чем можно заменить коньки в этой эстафете? Откроем секрет: калошами (ластами). Помощники расставляют на линию старта по одной паре для каждой команды. Каждый участник эстафеты должен запрыгнуть в калоши (ласты) и преодолеть расстояние до поворотного флажка и обратно. Победят в этих бегах самые ловкие и быстрые.

Ведущий. А сейчас слово предоставляется нашему жюри. Давайте подведем итоги и наградим победителей.

(Жюри оглашает результаты соревнований и проводит награждение)

Ведущий. Сегодня я рассказал вам об истории возникновения некоторых видов спорта и о пяти кольцах дружбы, которые объединяют всех спортсменов Земли. История Олимпийских игр – это история удивительных побед, интересных событий. А наш спортивный праздник подошел к концу. Факел наших соревнований и олимпийские кольца дружбы прощаются с вами: “До новых встреч!”. 
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