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Глава 1.Актуальность проблемы
Письмо Департамента по молодёжной политике Министерства образования Российской Федерации от 24 июля 2003 г.№15-52-522/15-01-21 направляет для сведения и руководства в работе практические рекомендации по организации системной комплексной работу по сохранению и укреплению здоровья подростков в образовательной среде, в которой сказано, что формы работы по сохранению и укреплению здоровья школьников используется в 78% образовательных учреждений. однако эффективность используемых программ  не очень высока, так как регулярно работа ведётся в 20% школ. При организации этой работы остаётся практически без внимания физкультурно-оздоровительные работы.

Результаты анализа инфраструктур школ показали:

- лишь 48,3% школ соответствуют всем санитарно- гигиеническим требованиям. При этом неудовлетворительные условия обучения, выявлены в 6,5% школ;

- 96,8% школ имеют хорошо оборудованные школьные столовые, что обеспечивает возможность организации полноценного и регулярного питания;

- возможность дополнительной организации питания имеют около 13% школ. 
Состояние здоровья школьников сегодня внушает вполне обоснованную тревогу и требует принятие срочных мер по охране и укреплению здоровья в процессе обучения. Так, например, по данным статистики Комитета по здравоохранению, ежегодно до 10% учащихся нуждаются в коррекции здоровья в специальных медицинских группах. Каждый четвёртый ребёнок рождается с отклонением в здоровье.

Анализ состояния   здоровья детей, пришедших в первые классы, показывает, что уже до прихода в образовательное учреждение они имеют массу врожденных и приобретенных заболеваний. Среди них лидируют лор-заболевания, нарушения осанки и опорно-двигательного аппарата, аллергические, кожные заболевания, заболевания желудочно-кишечного тракта, нарушения зрения, слуха. 19 % учащихся страдают от кариеса.

Среди заболеваний учащихся 5 классов также наиболее часто встречающиеся нарушения в системе опорно-двигательного аппарата и заболевания дыхательной системы; далее  лор- заболевания и заболевания желудочно-кишечного тракта. Значительно количество детей с заболеваниями органов зрения и кариесом.

В настоящее время актуальность проблемы  здоровья и здорового образа жизни  подрастающего поколения подвела к необходимости оздоровления  школьного процесса.
Он включает в себя: 
- рациональную организацию (нормализацию) учебного процесса, способствующую  дифференциации и индивидуализации обучения;
- внедрение обучающих программ (уроков здоровья, циклов занятий, лекций, «круглых столов» семинаров);

- работа с детьми  во внеурочное  время (дни здоровья, оздоровительные лагеря и тому подобное);
- организация и обеспечение физкультурно-оздоровительной работы, повышение двигательной активности (динамические паузы, часы активного отдыха и т.п);

- внедрение оздоровительных процедур в организацию оздоровительных мероприятий. 
Одним из важнейших средств сохранения и укрепления здоровья является двигательная активность. Рациональное сочетание умственной деятельности и активного отдыха необходимое условие профилактики перенапряжения нервно-мышечной системы. Движение-это универсальное лекарство против любого стресса (считается, что самостоятельные и контрольные работы в школе являются сильнейшей стрессовой ситуацией).

Двигательная  активность снимает нервное и умственное напряжение, способствует стимуляции мозговой деятельности, улучшает кровообращение.

Одной из форм двигательной активности в школе являются уроки физической культуры, которые восполняют  потребность детей в движении (хотя и в минимальной форме, так как 2-3 у рока в неделю это очень мало).

Уроки физической культуры для учащихся основной группы носят оздоровительно-тренирующий характер. Учащиеся получают разностороннюю нагрузку на различные группы мышц, развивают основные физические качества: быстроту, силу, выносливость, гибкость, координацию. На уроках физической культуры дети обучаются основным двигательным действиям и умениям, навыкам игры в волейбол, баскетбол и другим спортивным играм.
 Для учащихся отнесенных к специальной медицинской группе, занятия физической культурой строятся в соответствии с принципом оздоровительной направленности. Необходимо  чётко дозировать  нагрузки, применять индивидуальный подбор упражнений и т.д.
Целью данной  работы является исследование изучить теоретические подходы и разработать методологические основы к организации  физической культуре в сельской школе.

Задачи:
1. Разработать методические подходы к организации физической культуры в Россошинской средней общеобразовательной школе
2. Разработать и внедрить практические разработки оздоровительной направленности урока физической культуры.

Оценить эффективность урока  физической культуры на состояние здоровья подростков 10-12 лет.

 Объект исследования: оздоровительная физическая культура

Предмет исследования: состояние здоровья детей

2. Влияние физических упражнений на системы и органы человека.
Улучшение условий быта лиша​ют человека возможности применения мускульных усилии в достаточной степени.

Введенный термин «гипокинезическая бо​лезнь», которая встречается и у школьников. Не заниматься физическими упражнениями и физическим трудом нельзя. Это губительно дейст​вует на человеческий организм, кто этим пренебре​гает - расплачивается своим здоровьем.
Хорошее здоровье  обусловливается в значительной мере рациональным двигательным режимом, режимом сна и питания, условиями внешней среды, социаль​ными факторами. Физическое воспитание являет​ся важнейшим фактором обеспечения высокой жиз​ненной дееспособности. Без регулярных, специаль​но организованных физических упражнений в наше время даже дети, унаследовавшие от родителей хорошее здоровье и развитие, живущие в хороших условиях, не достигают достаточной физической подготовленности.
Где же выход из создавшегося положения? Физические упражнения не только поддерживают необходимый жизненный уровень организма, но в значительной мере совершенствуют его функции, развивают физические качества человека.

Физические упражнения воздействуют на определенные группы мышц, суставов, связок, которые делаются крепкими, развивается гибкость суставов, мышцы увеличиваются в объеме, повышаете растяжимость, сила и скорость сокращений. Усиленная мышечная деятельность вынуждает работать с повышенной нагрузкой сердце, легкие и другие органы и системы нашего тела, т. е. весь организм целом.

Проследим за теми изменениями, которые исходят в организме человека под влиянием систематических занятий физическими упражнениями и спортом.
Сердце человека, не занимающегося физическим трудом или спортом, в состоянии покоя при каждом сокращении из левого желудочка выбрасывает в аорту 50-60 г крови. За сутки сердцу приходится сжиматься около 100 тыс. раз.

Систематические занятия физическими упражнениями влияют на частоту сердечных сокращений (пульс). У нетренированного человека в состоянии покоя сердце сокращается около 70 раз в 1 минуту тренированного частота пульса колеблется между 50 и 60 ударами, а у некоторых спортсменов пульс достигает 40 и даже 35 уд./мин.

Это говорит об экономичной работе сердца. Укрепление сердечной мышцы под влиянием физических упражнений и спорта подчиняется об​щему физиологическому закону, в силу которого мышца или орган, производящий усиленную рабо​ту, увеличивайся в размере и делается более силь​ным. 

Важное значение имеют физические упражнения и для дыхательных органов. 

Под влиянием физических упражнений увеличи​вается жизненная емкость легких, становятся более эластичными реберные хрящи, укрепляются дыха​тельные мышцы и усиливается их тонус.

В течение одних суток легкие поглощают и об​рабатывают 16 куб. м воздуха. Бег, плавание, ходь​ба на лыжах способствуют увеличению легочной вентиляции почти в 20 раз. Жизненная ем​кость легких часто характеризует общее физичес​кое развитие.

 Постоянное воздействие на мышечную систе​му (а ее масса составляет 44% от всей массы тела) физических упражнений способствует ее укрепле​нию, развитию и увеличению в объеме. Увеличение мышц в объеме часто достигает больших размеров. Играет большую роль в сохранении правильной осанки тела. 

На центральную нервную систему большое симулирующее влияние оказывают импульсы воз​буждения, поступающие о) работающих мышц. Эти импульсы, воспринимаемые заложенными в мыш​цах окончаниями чувствительных нервов, беспре​рывным потоком поступая в мозг. приводят в дея​тельное состояние мозговые клетки.

Повышение уровня физического развития, укреп​ление здоровья и pocт общей работоспособности, что достигается в процессе физического воспита​ния. вызывает также и повышение умственной спо​собности детей.

По данный Научно – исследовательского института физиологии детей и подростков Российской акаде​мии образования, процент неуспевающих среди уча​щихся с низким или ниже среднего физическим развитием равен 40, среди учащихся среднего фи​зического развития - 9, а у учащихся с хорошим физическим развитием – только 4. 

               Большое положительное влияние физические упражнения оказывают на работу желудочно-кишечного тракта, обмен веществ, работу органов выделения, на функции кровеносной и лимфати​ческой систем. Они действуют всесторонне на человеческий организм и не оставляют в покое ни одной клетки. Таким образом, занятия физической культурой, спортом оказывают положительное вли​яние на весь организм.
3. Основы уроков  оздоровительной физической культуры детей. 3.1.Младшего школьного возраста 

Младший школьный возраст (детский) охватывает детей с 6— 7 до 11 лет (I—IV классы).

В этом возраст опорно-двигательный аппарат развивается  относительно равномерно, но интенсивность роста отдельных раз​мерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса.

Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный ап​парат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани, позвоночный столб сохраняет большую подвижность до 8— 9 лет. Мышцы детей младшего школьного возраста имеет тонкие во​локна, содержат в своем составе лишь небольшое количество бел​ка и жира, крупные мышцы конечностей развиты боль​ше, чем мелкие. В этом возрасте почти полностью завершается морфологичес​кое развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная дифференциация нервных клеток. Однако функционирование нерв​ной системы характеризуется преобладанием процессов возбуж​дения.

К концу периода младшего школьного возраста объем легких составляет половину объема легких взрослого. Минутный объем дыхания возрастает с 3500 мл/мин у 7-летних детей до 4400 мл/мин у детей в возрасте 11 лет. Жизненная емкость легких возрастает с 1200 мл в 7-летнем возрасте до 2000 мл в 10-летнем.

Для практики физического воспитания показатели функцио​нальных возможностей детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры двига​тельных действий, методов воздействия на организм.

Для детей младшего школьного возраста естественной являет​ся потребность в высокой двигательной активности. При свободном режиме в летнее время за сутки дети 7— 10 лет совершают от 12 до 16 тыс. движений. Естественная суточ​ная активность девочек на 16—30% ниже, чем мальчиков. Девочки в меньшей мере проявляют двигательную активность самостоя​тельно и нуждаются в большей доле организованных форм физи​ческого воспитания.

Зимой двигательная активность детей падает на 30—45% (по сравнению с весенним и осенним периодами года), с переходом от дошкольного воспитания к систематическому обучению в школе у детей 6—7 лет объем двигательной активнос​ти сокращается на 50%.

В период учебных занятий двигательная активность школьни​ков не только не увеличивается при переходе из класса в класс, а наоборот, все более уменьшается. Поэтому крайне важно обеспе​чить детям в соответствии с их возрастом и состоянием здоровья достаточный объем суточной двигательной деятельности.

В своей деятельности используются следующие задачи: 

1) укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоническому физическому разви​тию, выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внеш​ней среды;

2) овладение основами разнообразных жизненно важных дви​жений;

3) развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирова​ние в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

4) формирование элементарных знаний о личной гигиене, ре​жиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоро​вья; работоспособность и развитие двигательных способностей;

5) выработка представлений об основных видах спорта, о при​меняемых в них снарядах и инвентаре, о соблюдении правил тех​ники безопасности во время занятий;

6) приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определен​ным видам двигательной активности и выявления предрасполо​женности к тем или иным видам спорта;

7) воспитание дисциплинированности, доброжелательного от​ношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Наиболее полезными и эффективными средствами для физического воспитания детей младшего школьного возраста являются упражнения, включен​ные в программы по физическому воспитанию образовательных учреждений.

В программный материал I—IV классов по гимнастике входят упражнения.:1) простейшие виды построений (в шеренгу, колонну по одному, круг) и перестроений (по звень​ям, по заранее установленным местам, из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две и т.д.); 2) общеразвивающие упражнения без предметов и с разнообразными предмета​ми (с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, об​ручем, набивным мячом массой 1 кг); 3) упражнения в лазаний (по гимнастической стенке и канату, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях) и перелазание (через горку ма​тов, гимнастическую скамейку, гимнастическое бревно, коня); 4) в равновесии (стойка на одной ноге на полу и гимнастической скамейке, ходьба по гимнастической скамейке и бревну высотой 50—100 см с выполнением различных заданий); 5) несложные акробатические упражнения (группировка, перекаты в группи​ровке, кувырок вперед, кувырок в сторону, кувырок назад, стой​ка на лопатках и др.); 6) танцевальные упражнения; 7) упражне​ния на гимнастических снарядах (прыжки с мостика на козла или коня высотой 100 см, ходьба по бревну с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, висы на гимнастической стенке и др.); 8) упражнения со скакалкой.

Легкоатлетические упражнения: 1) ходьба (обычная, на нос​ках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук и др.); 2) бег с максимальной скоростью до 60 м; 3) бег в равно​мерном темпе до 10 мин; 4) челночный бег 3х5, 3х10 м; 5) прыжки и длину с разбега с 7—9 шагов; 6) прыжки в высоту с прямого и бокового разбега; 7) прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотом на 90—360°, с продвижением вперед на одной и двух ногах; 8) эстафеты с бегом на скорость и прыжками; 9) преодо​ление с помощью бега и прыжков полосы из 3—5 препятствий; 10) метание малого мяча на дальность и в цель из разных исход​ных положений правой и левой руками.

Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно в игровой и соревновательной форме.

Содержание подвижных игр составляют двигательные дей​ствия, которые хорошо освоены школьниками. Учебной програм​мой предлагается определенное количество подвижных игр, на​правленных на развитие творчества, воображения, внимания, воспитания инициативности, самостоятельности действий.

Простейшие единоборства: «Бой петухов», «Часовые и развед​чики», «Перетягивание в парах», «Выталкивание из круга». 

Дети младшего школьного возра​ста должны показывать результаты не ниже среднего уровня по​казателей, характеризующих развитие основных физических ка​честв.(Таблица 1-2) 

Основной фор​мой занятий физическими упражнениями в начальной школе яв​ляется урок физической культуры, который строится в соответ​ствии с общими педагогическими положениями, а также с мето​дическими правилами физического воспитания. Специфика задач и содержания программы по физическому воспитанию обусловли​вает некоторые особенности урока физической культуры с уче​том возрастных особенностей занимающихся.

1. Для младшего школьного возраста ведущими на уроке явля​ются задачи совершенствования естественных двигательных дей​ствий (ходьба, бег, прыжки, метания, лазание и т.п.).

2. На одном уроке целесообразно решать не более 2—3 задач, связанных с усвоением или совершенствованием учебного мате​риала.

3. Чем младше класс, тем больше внимания уделяется укреп​лению мышц стоп и формированию правильной осанки.

4. На каждом уроке обязательно проводятся подвижные игры. Игровой материал должен занимать примерно половину общего времени занятий с детьми в возрасте до 10—11 лет.

5. При обучении учащихся основным видам движений следует большое внимание обращать на правильность и точность выпол​нения упражнений (школа движений), а также сочетать процесс обучения с воспитанием двигательных качеств.

При объяснении двигательного задания необходимо, чтобы дети правильно понимали, что и как делать, поэтому двигательная за​дача ставиться преподавателем в конкретной форме: например, поймать, догнать, попасть в кольцо и т.д.

В возрасте 8—11 лет на занятиях целесообразно применять преимущественно тренировочные средства и методы, развиваю​щие частоту движений. Упражнения на скорость следует выпол​нять кратковременно (6—8 с).

У детей младшего школьного возраста по возможности надо исключить значительные статические напряжения и упражнения, связанные с настуживанием (задержка дыхания).

Одним из направлений активизации двигательных действий учащихся младших классов является выполнение различных уп​ражнений (движений) под дидактические рассказы. Учитель рас​сказывает какой-то сюжет, а ученики сопровождают его рассказ соответствующими движениями, стремясь творчески воспроиз​вести все ситуации в действии. Желательно, чтобы эти рассказы носили тематический (сюжетный) характер и имели стихотворную форму.

Сюжетные уроки позволяют приблизить содержание учебного материала к возрастным особенностям детей. Объяснение каждого упражнения должно носить сюжетный характер, позволяющий детям самостоятельно имитировать движения. В данном случае физические упражнения приобретают форму игры. Все игры, вхо​дящие в данный урок, должны быть разнопланового характера, т.е. решать разные педагогические задачи.

Отличительной особенностью учебных занятий в начальной школе является акцент на решение образовательных задач: овла​дение школой движений, формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жизни.

3.2.Средний школьный возраст.
Средний школьный возраст (подростковый) охватывает детей в возрасте от 12 до 15 лет (V—VIII классы). 
Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела. Годичный прирост длины тела достигает 4—7 см главным обра​зом за счет удлинения ног. Масса тела прибавляется ежегодно на 3—6 кг. Наиболее интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13—14 дет, когда длина тела прибавляется за год на 7—9 см. А у девочек происходит интенсивное увеличение роста в 11—12 лет в среднем на 7 см.

В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые ко​сти верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту по​звонков. Позвоночный столб подростка очень подвижен. Чрезмер​ные мышечные нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут замедлять рост трубчатых костей в длину.

В этом возрасте быстрыми темпами развивается и мышечная система. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нараста​ет у мальчиков в 13—14 лет, а у девочек — в 11—12 лет.

Наблюдаются существенные различия в сроках полового со​зревания девочек и мальчиков. Процесс полового созревания у девочек наступает обычно на 1—2 года раньше, чем у мальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной степенью поло​вого созревания, а следовательно, и с разными функциональ​ными адаптационными возможностями. Отсюда очевидно, что в подростковом возрасте приобретает особую актуальность проблема индивидуального обучения в условиях коллективных форм вос​питания.

У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости сердечно-сосудистой системы, а также продолжаю​щегося развития центральной нервной системы особенно заметно выступает незавершенность формирования механизмов, регули​рующих и координирующих различные функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у детей 12—15 лет при мышечной деятельности значительно мень​ше, чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реа​гирует на нагрузки менее экономично. Полного морфологическо​го и функционального совершенства сердце достигает лишь к 20 годам.

В период полового созревания у подростков отмечается наи​более высокий темп развития дыхательной системы. Объем лег​ких в возрасте с 11 до 14 лет увеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный объем дыхания и растет пока​затель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у мальчиков — с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл (15 лет); у девочек — с 1900 мл (12 лет) до 2500 мл (15 лет).

Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее эффективный, чем у взрослых. За один дыхательный цикл под​росток потребляет 14 мл кислорода, в то время как взрослый — 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, способны задержи​вать дыхание и работать в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение крови кисло​родом.

Подростковый возраст — это период продолжающегося двига​тельного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в развитии двигательных качеств. Прирост основ​ных двигательных способностей в среднем школьном возрасте при​веден в таблицах 3-4.

У детей среднего школьного возраста достаточно высокими темпами улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на меткость и на дальность, в спортивно-игровых дви​гательных действиях), силовые и скоростно-силовые способнос​ти; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносли​вость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости.

Мно​гогранность задач, решаемых в среднем возрасте, позволяет :
      1) содействовать гармоничному физическому развитию, зак​реплению навыков правильной осанки и устойчивости к небла​гоприятным условиям внешней среды, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения правил личной гигиены;

2) осуществлять дальнейшее обучение основам базовых видов двигательных действий (легкая атлетика, гимнастика, спортив​ные игры, лыжная подготовка, плавание);

3) продолжать развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференциро​вания основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

4) формировать основы знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы орга​низма; развивать волевые и нравственные качества; вырабатывать представления о физической культуре личности и приемах само​контроля;

5) углублять представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий и оказании первой помощи при травмах;      

6) воспитывать привычки к самостоятельным занятиям в сво​бодное время физическими упражнениями, избранными видами спорта;

7) вырабатывать организаторские навыки проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

8) формировать умения адекватной оценки собственных физи​ческих возможностей;

9) воспитывать инициативность, самостоятельность, взаимо​помощь, дисциплинированность, чувство ответственности;

10) содействовать развитию психических процессов и обуче​нию основам психической саморегуляции.

Основными средствами физического воспитания детей 12—15 лет являются физические упражнения, с помощью которых у подростков формируются жизненно важные умения и навыки, повышаются физические способности (качества) и адаптивные свойства организма. К ним относятся:

Гимнастические и акробатические упражнения: 1) упражне​ния в построениях и перестроениях; 2) общеразвивающие уп​ражнения без предметов на месте и в движении; 3) общеразви​вающие упражнения с предметами: мальчики с набивными мя​чами, гантелями (1—3 кг), девочки с обручами, булавами, боль​шим мячом, палками, скакалками; 4) упражнения в висах и упо​рах на различных гимнастических снарядах; 5) опорные прыжки (прыжки через козла и коня с разбега); 6) акробатические уп​ражнения (кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, стойка на голове, длинный кувырок вперед с трех шагов разбега, «мост» и др.).

Гимнастические упражнения являются эффективным средством развития координационных и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости), содей​ствуют воспитанию смелости, решительности, уверенности (уп​ражнения на снарядах).

Легкоатлетические упражнения: 1) бег с высокого и низкого старта (10—60 м); 2) бег с ускорением (20—50 м); 3) бег с макси​мальной скоростью (40—80 м); 4) бег в равномерном темпе: маль​чики — до 20 мин; девочки — до 15 мин; 5) кросс; 6) прыжки в длину с разбега с 9—13 шагов способом «согнув ноги»; 7) прыж​ки в высоту с разбега с 6—8 шагов способом «перешагивание»; 8) метание малого мяча (150 г) в горизонтальную и вертикаль​ную цель: мальчики — с расстояния 8—18 м, девочки — 8—14 м; 9) метание малого мяча на дальность с разбега и др.

Спортивные игры. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч (гандбол), волейбол, футбол (для мальчиков), настольный теннис, бадминтон и др. По своему воздействию спортивная игра является комплексным и универсальным средством физического воспита​ния. Специально подобранные игровые упражнения, выполняе​мые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и за​дания с мячом создают неограниченные возможности для разви​тия координационных, скоростных, скоростно-силовых способностей, выносливости, оказывают многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внима​ние, память, быстрота и рациональность мышления, воображе​ние и др.).

Дети среднего школьного возрас​та должны показывать результаты не ниже среднего уровня пока​зателей, характеризующих развитие основных физических качеств.
Особенностью урочных форм занятий с детьми среднего школьного возраста яв​ляется углубленное обучение базовым видам двигательных дей​ствий (гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры, плавание).

В подростковом возрасте увеличиваются индивидуальные раз​личия детей, что учитывается в обучении движениям и при развитии двигательных способностей. В этой связи для группы школьников и отдельных учащихся дифференцируются задачи, содержание, темп овладения программным материалом, оценка их достижений. 

При выборе средств и методов, используемых на занятиях, в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитываются половые особенности учащихся. 

3.3 Оздоровительные основы уроков физической культуры детей старший  школьный возраста .

Старший школьный возраст (юношеский) охватывает детей с 16 до 18 лет (IX—XI классы). К этому возрасту относятся и учащи​еся средних специальных учебных заведений.

Старший школьный возраст характеризуется продолжением процесса роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном его проте​кании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и индивидуальные различия, как в строении, так и в функциях орга​низма. В этом возрасте замедляются рост тела в длину и увеличе​ние его размеров в ширину, а также прирост в массе. Различия между юношами и девушками в размерах и формах тела достигают максимума. Юноши перегоняют девушек в росте и массе тела. Юноши (в среднем) выше девушек на 10—12 см и тяжелее на 5— 8 кг. Масса их мышц по отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше на 10%, чем у девушек. Туловище юношей немного короче, а руки и ноги длин​нее, чем у девушек.

У старших школьников почти заканчивается процесс окосте​нения большей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в длину замедляется. Интенсивно развивается груд​ная клетка, особенно у юношей. Скелет способен выдерживать значительные нагрузки. Развитие костного аппарата сопровожда​ется формированием мышц, сухожилий, связок. Мышцы разви​ваются равномерно и быстро, в связи, с чем увеличивается мы​шечная масса и растет сила. В этом возрасте отмечается асиммет​рия в увеличении силы мышц правой и левой половины тела. Это предполагает целенаправленное воздействие (с большим укло​ном на левую сторону) с целью симметричного развития мышц правой и левой сторон туловища. В этом возрасте появляются благоприятные возможности для воспитания силы и выносливо​сти мышц.

У девушек в отличие от юношей наблюдается значительно мень​ший прирост мышечной массы, заметно отстает в развитии плече​вой пояс, но зато интенсивно развиваются тазовый пояс и мышцы тазового дна. Грудная клетка, сердце, легкие, жизненная емкость легких, сила дыхательных мышц, максимальная легочная вентиля​ция и объем потребления кислорода также менее развиты, чем у юношей. В силу этого функциональные возможности органов кро​вообращения и дыхания у них оказываются гораздо ниже.

Сердце юношей на 10—15% больше по объему и массе, чем у деву​шек; пульс реже на 6—8 уд./мин, сердечные сокращения сильнее, что обусловливает больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки дышат чаще и не так глубоко, как юно​ши; жизненная емкость их легких примерно на 100 см3 меньше.

В 15—17 лет у школьников заканчивается формирование познавательной сферы. Наибольшие изменения происходят в мыс​лительной деятельности. У детей старшего школьного возраста повышается способность понимать структуру движений, точно воспроизводить и дифференцировать отдельные (силовые, времен​ные и пространственные) движения, осуществлять двигательные действия в целом.

Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую воле​вую активность, например настойчивость в достижении постав​ленной цели, способность к терпению на фоне усталости и утом​ления. Однако у девушек снижается смелость, что создает опреде​ленные трудности в физическом воспитании.

В старшем школьном возрасте по сравнению с предыдущими воз​растными группами наблюдается снижение прироста в развитии кондиционных и координационных способностей (табл.5-6)
К задачам физического воспитания относятся:

1) содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления здоровья, про​тивостоять стрессам; формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и раз​носторонней физической подготовленности;

2) приобретение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений при​менять их в различных по сложности условиях;

3) дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согласова​ния, способности к произвольному расслаблению мышц, вести​булярной устойчивости и др.) способностей;

4) формирование знаний: о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке; о значении занятий физи​ческими упражнениями для будущей трудовой деятельности; о вы​полнении функций отцовства и материнства, о подготовке к службе в армии;

5) закрепление навыков в систематичных и регулярных заня​тиях физическими упражнениями и избранными видами спорта;

6) формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма; развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

7) дальнейшее содействие в развитии психических свойств и качеств личности и обучение основам психической регуляции.

Программа физической актив​ности детей старшего школьного возраста весьма насыщенна и разнообразна. Наиболее целесообразными средствами физическо​го воспитания в этот период являются:

Гимнастические и акробатические упражнения: 
1) общеразвивающие упражнения без предметов на месте и в движении; 2) обще-развивающие упражнения с предметами: юноши — с набивными мячами 3—5 кг, гантелями до 8 кг, гирями 16 и 24 кг; упражнения на тренажерах; девушки — с обручами, булавами, скакалкой, боль​шими мячами; 3) упражнения на параллельных брусьях и перекла​дине (юноши), упражнения на бревне и разновысоких брусьях (де​вушки); 4) опорные прыжки через гимнастического коня; 5) ак​робатические упражнения: юноши — длинный кувырок через пре​пятствие высотой до 90 см, стойка на руках, переворот боком с места и с разбега; девушки — сед углом, стойка на лопатках, «мост», кувырки вперед и назад; 6) ритмическая гимнастика; 7) эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и др.

Гимнастические и акробатические упражнения, включенные в программу старших классов, занимают до 30% учебного времени, их отличает большая избирательная направленность, и нацелены они прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной вы​носливости различных групп мышц, координационных способ​ностей и гибкости.

Гимнастические упражнения для юношей имеют большое при​кладное значение для их подготовки к будущей трудовой деятель​ности и службе в армии. Для девушек практическая значимость упражнений заключается в том, что они направлены на воспита​ние грациозности, красоты движений и способствуют развитию мышечных групп, играющих большую роль в выполнении функ​ции материнства.

Легкоатлетические упражнения. 1) беговые упражнения; 2) бег с ускорением; 3) бег с высокого и низкого старта до 40 м; 4) бег на 60 и 100 м с максимальной скоростью; 5) эстафетный бег; 6) бег в равномерном и переменном темпе: юноши — 20—25 мин; девушки — 15—20 мин; 7) кросс: юноши — 3—5 км, девушки — 2—3 км; 8) прыжки в длину с 13—15 шагов разбега; 9) прыжки в высоту с 9—10 шагов разбега; 10) метание малого мяча и гранаты в цель с расстояния 18—20 м (юноши) и 12—14 м (девушки) и на дальность с разбега; 11) челночный бег 10х10 м (юноши) и др.

Спортивные игры. В качестве базовых игр рекомендуются баскет​бол, ручной мяч (гандбол), волейбол, футбол (для юношей).

Регулярное использование спортивных игр в старших классах значительно повышает интерес к занятиям физической, культурой.

Функциональные возможности для осуществления интенсив​ной и длительной работы у юношей выше, чем у девушек. Физи​ческие нагрузки они переносят лучше при относительно меньшей частоте пульса и большем повышении кровяного давления. Пери​од восстановления этих показателей до исходного уровня у юно​шей короче, чем у девушек.

В старшем школьном возрасте в первую очередь уде​ляется внимание развитию силовых и скоростно-силовых возмож​ностей, различным видам выносливости (силовой, аэробной, ста​тической и др.). Среди координационных способностей особое внимание уделяется воспитанию быстроты перестро​ения и согласование двигательных действий, способности произ​вольно расслаблять мышцы и вестибулярной устойчивости.

На занятиях со старшеклассниками увеличивается доля упраж​нений сопряженного воздействия на кондиционные и координа​ционные способности, а также упражнений, при которых одно​временно закрепляются и совершенствуются двигательные навы​ки (техника) и физические качества.

Интенсификация обучения в этом возрасте идет по пути уси​ления тренировочной направленности уроков. Доля игрового ме​тода сокращается, а соревновательного — увеличивается.

В работе со старшеклассниками рекомендуется шире, чем в предыдущих возрастах, применяется метод индивидуальных зада​ний, дополнительных упражнений, заданий по овладению двига​тельными действиями, развитию физических способностей с уче​том типа телосложения, наклонностей, физической и технико-тактической подготовленности.

Прохождение и освоение учебного материала осуще​ствляется в логической последовательности, в системе взаимо​связанных уроков.

4. Материал и методы исследования

Исследования проводились на базе Россошинской средней общеобразовательной школы .

1. этап- Изучение литературных источников и подведение итогов работы школы.

2. этап- Оценка результатов влияния физической культуры на состояние здоровья, физическое развитее, функциональное состояние школьников.

Используемые методы исследования:
Замеры проводились в два этапа:

1. Вначале осени (в начале года);

2. Весной (в конце года)

 Эксперимент проводился в школе с. Россоши. Для эксперимента был взят 5 класс. Всего в эксперименте участвовало 15человек, 6 девочек, 9 мальчиков.

1.Физическая подготовленность. Программа базируется на стандартных тестах:

1. Бег 1000 м. Тест предназначен для определения выносли​вости.

2. Бег 30 м. Тест позволяет оценить быстроту.

3. Прыжок в длину с места. Тест позволяет оценить скоростно-силовые способности

4. Вис на перекладине. Тест позволяет оценить стати​ческую силовую выносливость мышц и плечевого пояса.

5. Подъем туловища за 30 с. Тест предназначен для оценки силы мышц-сгибателей туловища.

6. Наклон вперед из положения сидя. Тест предназначен для изме​рения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов.

2.Сила мышц руки измеряется ручным динамометром.
3.Частота сердечных сокращений или пульс.
4.Теппинг-тест – определяет силы нервных процессов. Тест основан на изменении во времени максимального темпа движений кисти. Испытуемые в течение 30 сек. Стараются удержать максимальный для себя темп. Показатели темпа фиксируются через каждые 5 сек. И по шести получаемым результатам строится кривая работоспособности данного испытуемого.

5.Анализ уровня знаний о  здоровом образе жизни проводился с помощью тестирования

Сравнительный анализ физического развития  и функционального состояния детей на начало учебного года и на окончание.
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      Таким образом, из графика видно, что физическое развитие учащихся на начало учебного года составляет: 40% -ниже среднего, 20% - выше среднего, 40% - средне.

       На окончание года физическое развитие учащихся изменилось и составляет: 33% - ниже среднего, 27% - выше среднего, 40% - средне.
Сила мышц правой кисти (кг.) 
Девочки
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Вывод: сила мышц правой кисти девочек на начало учебного года составляет – 12,7 кг, на конец учебного года – 13,4 кг, что практически приблизилось к норме. Сила мышц правой кисти мальчиков на начало учебного года составляет – 16,1 кг, на конец учебного года – 16,6 кг, что приблизилось к норме
Теппинг-тест  на начало года                                
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Теппинг - тест на окончание 
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Выводы: Теппинг-тест в данном варианте определяет выносливость нервной системы, а не выносливость организма в целом. Определение силы нервной системы поможет адекватно дозировать умственные и физические нагрузки, предотвратить развитие утомления и переутомления.

Из графика видно, в начале года 45% средний тип нервной системы, 30% сильный тип нервной системы, 25% слабый тип нервной системы.           
На окончание года 50% средний тип нервной системы, 38% сильный ип нервной системы, 12% слабый тип нервной системы.
Пульс (ударов в минуту) 

девочки
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Выводы: В норме пульс для девочек 10-12 лет составляет 78 ударов в минуту, а для мальчиков – 75 ударов в минуту.

Пульс мальчиков и девочек экспериментального класса колеблется в пределах нормы.

Анализ  знаний о здоровье

на начало учебного года
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на конец учебного года
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Выводы: 
На начало учебного года: 45% имеют высокий уровень, 50% - хороший уровень, 5% - низкий уровень. На коней учебного года 75% имеют высокий уровень, 20% - хороший уровень, 5% - низкий уровень.

ВЫВОДЫ

Физическое развитие мальчиков и девочек в экспериментальном классе  улучшилось. Сила мышц правой кисти у девочек в экспериментальном классе к концу года практически приблизилась к норме и составила 13,4 кг. У мальчиков сила мышц правой кисти приблизилась к норме и составила 16,6 кг,  пульс  колеблется в пределах нормы. Из графиков видно, что сила и выносливость нервной системы стала лучше. В экспериментальном классе уровень  знаний о здоровье заметно улучшился, большой процент высокого уровня и низкий процент низкого уровня. В контрольном классе знания не ухудшились.
Уроки физической культуры в образовательной школе заметно отразилось на состоянии здоровья учащихся. Введение  в структуру предметных уроков физкультминуток, сочетающих различные упражнения, является необходимым условием для поддержания высокой работоспособности и сохранения здоровья детей. Основная их направленность – подготовка ведущих функциональных систем организма к предстоящей работе, то есть психофизическая врабатываемость. 

Введение  подвижных переменах использовались игры. В процессе игровой деятельности создаются оптимальные условия для решения образовательных, воспитательных, оздоровительных задач. После проведения бесед, тестирований, экзаменов с оздоровительной направленностью у детей повысился их общий уровень знаний о здоровье.
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Приложение 
Тест проводился вначале года (осенью)

1.Сколько раз в день нужно чистить зубы?

а)
1 раз;

б)
не менее двух раз;

в)
можно не чистить.

2. Как часто надо менять зубную щетку?

а)
1 раз в год;

б)
можно не менять;

в)
каждые 2-3 месяца.

3. Какие из причин могут привести к заболеванию зубов?

а)
полоскание рта водой после еды;

б)
употребление в пищу большого количества сладкого;

в)
Чистка зубов пастой “Blend-a-med”.

4. На каком расстоянии нужно смотреть телевизор?

а)
2,5 метра.

б)
1 метр.

в)
60 см.

5. Какая из причин может привести к ухудшению зрения?

а)
употребление в пищу моркови;

б)
чтение книг лежа.

6. Продолжи предложение

«Нашим глазам нужны брови и ресницы для того, чтобы…»

7. Выбери правильный ответ.

Чтобы была правильная осанка, нужно…

а)
ходить ссутулившись;

б)
держать спину прямо при чтении, письме, ходьбе;

в)
носить тяжелую сумку в одной руке.

8. Исключи лишнее:

Молоко – йогурт – яблоко – сметана – мороженое. 
9. Сон школьника должен составлять:

а)
менее 8 часов;

б)
более 8 часов;

в)
9 часов.

10. Ежедневно смотреть телевизор можно:

а)
менее 1-го часа;

б)
2-3 часа;

в)
более 3-х часов.

За каждый правильный ответ 1 балл.

Высокий уровень - 8-10 баллов.

Хороший уровень - 6-7 баллов.

Низкий уровень – меньше 5 баллов.

Подведение итогов теста:





45% высокий уровень;






50% хороший уровень;






5% низкий уровень.

 Тест, проводимый в конце года (весной)

Тест более усовершенствованный

1.Сколько раз в день нужно чистить зубы?

а)
1 раз;

б)
не менее двух раз;

в)
можно не чистить.

2. Как часто надо менять зубную щетку?

а)
1 раз в год;

б)
можно не менять;

в)
каждые 2-3 месяца.

3. Для зубов вредно…

а)
кушать творог;

б)
грызть орехи, конфеты;

в)
кушать овощи, фрукты.

4.
Если хочешь ответить на вопрос учителя, нужно:

а)
поднять руку;

б)
крикнуть с места.

5. Бегать и шумно играть можно только…

а)
в классе;

б)
в коридоре;

в)
на спортивной площадке.

6. Чтобы сохранить хороший слух, нужно…

а)
слушать громкую музыку;

б)
ковыряться в ушах;

в)
защищать уши от сильного ветра.

7. чтобы сохранить хорошее зрение надо…

а)
читать лежа;

б)
есть витамины;

в)
выполнять гимнастику для глаз;

г)
плавать под водой с открытыми глазами.

8. Чтобы кожа была здоровой и невредимой, какие правила ты будешь выполнять:

а)
выдавливать прыщики;

б)
расчесывать воспаленные места;

в)
обрабатывать ранку йодом или зеленкой.

9. Что ты делаешь как только почувствуешь, что твои глаза устали?

а)
смотришь телевизор;

б)
читаешь книгу;

в)
закрываешь глаза изо всех сил, а потом открываешь их;

г)
делаешь круговые движения глазами;

д)
 играешь на компьютере.

10. Выбери те правила для позвоночника, которые ты выполняешь.

а)
Спи только на жесткой постели с невысокой подушкой;

б)
не поднимай больших грузов;

в)
стой и сиди как можно прямее;

г)
если долго сидишь, через каждые 15-20 минут меняй позу, потягивайся, двигай руками, ногами;

д)
не ходи на высоких каблуках;

е)
не носи груз в одной руке.

За каждый правильный ответ 1 балл.

Высокий уровень - 10 баллов и более.

Хороший уровень – 9-6 баллов.

Низкий уровень – меньше 5 баллов.

Подведение итогов теста:





75% высокий уровень;






20% хороший уровень;






5% низкий уровень.

Таблица 1.

Темпы прироста различных физических способностей у детей младшего школьного возраста (%).

	Физические способности


	Среднегодовой прирост


	Общий прирост



	
	Мальчики


	Девочки


	Мальчики


	Девочки



	Скоростные


	5,7 
	6,0


	17,2


	18,0



	Силовые


	12,7


	8,7


	38,0


	26,0



	Общая выносливость


	7,9


	5,5


	31,6


	22,1



	Скоростная выносливость


	3,4


	3,6


	13,4


	14,4



	
	
	
	
	

	Силовая выносливость


	10,4


	7,4


	11,7


	29,7




Таблица 2.

Темпы прироста активной и пассивной гибкости у детей 7—10 лет (%).

	Суставы


	Гибкость



	
	активная


	Пассивная



	
	Мальчики


	Девочки


	Мальчики


	Девочки



	Подвижность в суставах плечевого пояса, локте​вых и лучезапястных
	4,9
	3,2
	-1,9
	-0,1



	Подвижность в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах
	5,5
	6,2
	-8,7
	-9,5

	Подвижность различных отделов позвоночного столба:

· тазобедренный сустав при сгибании туловища 

· нижнегрудной поясничный отдел 

— верхне грудной отдел ,

 — шейный отдел ;


	18,8

8,6

22,9 

17,0


	6,6

17,2 

 -6,2

 22,2


	—


	—




Таблица 3

Темпы прироста различных физических способностей у детей среднего школьного возраста (%)

	Физические способности


	Среднегодовой прирост


	Общий прирост



	
	Мальчики


	Девочки


	Мальчики


	Девочки



	Скоростные


	3,9


	2,9


	15,4


	11,5



	Силовые


	15,8


	18,4


	'79,0


	92,0



	Общая выносливость


	3,3


	2,1


	13,0


	8,4



	Скоростная выносливость


	4,1


	1,0


	16,4


	4,0



	Силовая выносливость


	9,4


	3,3


	37,5


	13,1




Таблица 4 

Темпы прироста активной и пассивной гибкости у детей 11—14 лет (%).

	Суставы


	Гибкость



	
	активная


	пассивная



	
	Мальчики


	Девочки


	Мальчики


	Девочки



	Подвижность в суставах плечевого пояса, локте​вых и лучезапястных
	-0,1
	-1,4
	-0,8
	-1,7

	Подвижность в тазобед​ренных, коленных и голеностопных суставах
	-1,7
	-2,6
	-3,4
	-2,3

	Подвижность различных отделов позвоночного столба:

     - тазобедренный сустав при сгибании туловища

     - нижнегрудной поясничный отдел 

     - верхнегрудной отдел

     -  шейный отдел


	3,4

5,1

11,6

6,0


	10,4

20,0

6,4

4,1


	—

—

—

—


	—

—

—

—




Таблица 5

Темпы прироста различных физических способностей у детей старшего школьного возраста (%)

	Физические способности


	Среднегодовой прирост


	Общий прирост



	
	Юноши


	Девушки


	Юноши


	Девушки



	Скоростные


	1,5


	0,2


	3,1


	0,5



	Силовые


	14,0


	9,0


	28,0


	18,0



	Общая выносливость


	2,1


	0,7


	6,4


	2,1



	Скоростная выносливость


	2,1


	-0,6


	6,3


	-1,8



	Силовая выносливость


	8,5 •


	-2,0


	26,7


	-6,0




Таблица 6

Показатели снижения темпов прироста активной и пассивной гибкости 

у юношей и девушек 15—17 лет (%)

	Суставы


	Гибкость



	
	активная


	пассивная



	
	Юноши


	Девушки


	Юноши


	Девушки



	Подвижность в суставах плечевого ояса, локтевых и лучезапястных


	-2,1


	-2,1


	-2,0


	-2,0



	Подвижность в тазобед​ренных, коленных и голеностопных суставах


	-7,8


	-2,4 '


	-2,6


	-2,1



	Подвижность различных отделов позвоночного столба: 

· тазобедренный сустав при сгибании туловища 

· нижнегрудной поясничный отдел

· верхнегрудной отдел 

·  шейный отдел


	9,5

-14,3

-20,0 

-18,7


	-4,1

-10,3

    - 4,2

    - 9,3


	—


	—
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