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	Введение

	

	
	


Проблема физической подготовки и здоровья – это одна из самых актуальных проблем государственного строительства, укрепления страны, становления её политической, экономической и социальной независимости. В условиях социальных катаклизмов в стране, неблагоприятной экологической, духовно-нравственной ситуации среди участников педагогического процесса всё больше растёт осознание того факта, что без решения проблемы сохранения и развития здоровья обучающихся вряд ли произойдёт гуманистическое обновление российской школы, а любая инновация в ней будет обречена на провал. (14, с. 4).
Состояние здоровья обучающихся в спортивно-оздоровительных группах имеет стабильную тенденцию к ухудшению и во многом обусловлено организацией образовательного процесса. Поскольку 70 % времени обучающиеся проводят в стенах школы, важно чтобы всё, что формирует внутришкольную среду, находилось в гармонии с детским организмом. Для улучшения их состояния здоровья существует целый ряд методов. Наиболее эффективным из них является физическое воспитание. Именно двигательная активность, создавая энергетическую основу для роста и формирования систем организма, нормального физического и психологического развития, играет важную роль в укреплении здоровья занимающихся в спортивно-оздоровительных группах. 

Тематика школы в настоящее время является объектом пристального внимания со стороны многих ученых. Проблемы сельской школы и пути их решения представлены в работах Л.В. Байбородовой, 1998, В.Г. Бочаровой, 2002, М.П.Гурьяновой, 1988, Л.А. Денисовой, 1998, И.Ю. Добродеевой, 1999, 1999, Т.Н. Леонтьевой, 1999, , 
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Л.И. Пензулаевой, 1990, Г.В. Пичугиной, 2000, И.М. Сингатуллина, 1993, и других ученых. 

В современных социально-экономических условиях сельская школа призвана не только выполнять образовательную функцию, но и заботиться о сохранении и укреплении здоровья обучающихся. Именно здоровье подрастающего поколения в любом обществе и при любых социально-экономических и политических ситуациях является актуальнейшей проблемой и предметом первоочередной важности, определяет будущее страны, генофонд нации, научный и экономический потенциал общества и, наряду с другими демографическими показателями, является чутким барометром социально-экономического развития страны.

Функциональные возможности организма занимающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы в большой степени связаны с двигательной активностью, являющейся их биологической потребностью. Внедрение инновационных технологий обучения в настоящее время сопровождается интенсификацией обучения, увеличением недельной учебной нагрузки, сокращением продолжительности перемен, увеличением количества времени выполнения домашних заданий и т.д. В результате увеличивается статический характер деятельности обучающихся, что приводит к снижению уровня их двигательной активности.

Значительное снижение двигательной активности приводит в свою очередь к задержке роста и общего развития, ухудшению состояния здоровья, уменьшению адаптационных возможностей организма обучающегося. Поэтому приоритетным методом сохранения и укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале СШ на базе малокомплектной школы является рациональное использование разнообразных средств и форм физического воспитания при оптимальной двигательной активности, соответствующей научно обоснованным гигиеническим нормативам среднесуточной двигательной активности занимающихся в зависимости от пола и возраста.
Анализ педагогической теории и практики по исследуемой теме позволяет выявить противоречие между необходимостью наращивания морфо-функционального потенциала обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале СШ на базе малокомплектной школы и недостаточной разработанностью методики укрепления здоровья.  Данное противоречие позволило определить  проблему исследования: каково содержание, методы и средства укрепления здоровья  обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.
Объект исследования -  образовательный процесс учебно-тренировочных занятий в филиале ДЮСШ  на базе малокомплектной школы.
Предмет исследования - процесс укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.

 Цель -  теоретико-экспериментальное обоснование методики укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.

Задачи исследования:
            1. Анализ педагогической теории и практики укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.
2. Разработка методики укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.

3. Выявление педагогических условий эффективности методики укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  ДЮСШ.

            Методы исследования:

- анализ научно-методической литературы; 

- педагогическое наблюдение;

- анкетирование;

- эмпирические методы (тестирование, анкетирование); 

- педагогический эксперимент;

- математико-статистические методы.

          Гипотеза исследования - методика укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы будет эффективной, если:

1) учитываются индивидуальные особенности занимающихся (уровень физической подготовленности и состояние здоровья);

2) занятие строится в режиме тренировки с приоритетным использованием способов легкой атлетики;
3) алгоритм объединенного обучения технике легкоатлетических упражнений включает в себя способы развития физических качеств, необходимых для выполнения технического элемента, нормирование нагрузки, последовательность увеличения нагрузки, способы регуляции нагрузки, технику безопасности во время выполнения легкоатлетических упражнений.
           Научная новизна исследования заключается в том, что разработана методика укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.
Практическая значимость исследования состоит в том, что изложенная методика может успешно использоваться тренером ДЮСШ  в качестве средства укрепления здоровья обучающихся.

База эксперимента: МОУ «Русско-Березовская ООШ» Ракитянского района Белгородской области.
Глава I. Теоретические  основы укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы
1.1 Актуальность проблемы укрепления здоровья  обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы

           Огромной проблемой настоящего времени является неуклонное ухудшение здоровья детского населения РФ. По данным Минздрава лишь 14 % детей практически здоровы. Современный образовательный процесс невольно оказывает отрицательное воздействие на здоровье обучающихся. В этих условиях педагоги должны найти нравственные силы, знания, мудрость, те способы, которые помогут решить задачу сохранения здоровья детей, физического, психического и нравственного, развить духовные качества личности, повысить общекультурный уровень и восполнить всё возрастающий дефицит гуманности (15, с. 84-85).
Как показывает анализ массовой педагогической практики, в образовательных учреждениях по-прежнему доминирует гигиенический подход, сориентированный не на развитие резервов здоровья школьников, а на учёт влияния негативных факторов среды на организм и на разработку мероприятий по оздоровлению условий жизни, труда, проведение профилактических мероприятий. Школьная образовательная система лишь в определённой мере адаптируется к ребёнку и окружающей микросреде  (15,  с. 9).
           В этой связи целесообразно рассмотреть  основные определения  понятия «здоровье».

По определению ВОЗ, здоровье означает отсутствие болезней в сочетании с состоянием полного физического, психического и социального благополучия. Здоровье человека – это процесс сохранения и развития его психических и физиологических функций, оптимальной работоспособности и социальной активности при максимальной продолжительности жизни (В. П. Казначеев, 1975). Так как функциональные возможности организма и его устойчивость к неблагоприятным факторам внешней среды в течение жизни существенно изменяются, можно говорить о состоянии здоровья как о динамичном процессе, который может ухудшаться или улучшаться, то есть об ослаблении или укреплении здоровья (А. А. Виру, 1984г) (26,  с.  6).
Достаточно точно оценил роль  здоровья в жизни человека известный русский врач и писатель В. Вересаев: «С ним ничего не страшно, никакие испытания, его потерять – значит потерять все; без него нет свободы, нет независимости, человек становится рабом окружающих людей и обстановки; оно – высшее богатство, а между тем удержать его так трудно!» (34, с.41).
Здоровье – это весьма сложный, системный по своей сущности феномен. Он имеет свою специфику проявления на физическом, психологическом и социальном уровнях рассмотрения. Проблема здоровья носит выраженный комплексный характер. На ее изучении сосредоточены усилия многих научных дисциплин.

В целом проблема здоровья человека по своей практической значимости и актуальности считается одной из важнейших проблем современной науки, не уступающей таким направлениям, как проблема охраны природы, окружающей среды.

При всей сложности понятия здоровья не так просто дать ему исчерпывающее определение. В связи с этим привлекает к себе внимание работа П.И. Калью (31, с. 42). Автор рассматривает 79 определений здоровья человека, сформулированных представителями различных научных дисциплин в разное время в различных странах мира. 
Несомненное теоретическое и практическое значение имеет выделение наиболее типичных, чаще всего встречающихся признаков – сущностных элементов определения здоровья:
1. Нормальная функция организма на всех уровнях его организации 

(организма в целом; органов; гистологических, клеточных и генетических структур; нормальное течение физиологических и биохимических процессов, способствующих индивидуальному выживанию и воспроизводству).

При данном подходе нормальное функционирование организма в целом – один из основных элементов понятия «здоровье». Для всех характеристик человеческого организма (анатомических, физиологических, биохимических) вычисляются среднестатистические показатели нормы. 
Организм здоров, если показатели его функций не отклоняются от известного среднего (нормального) их состояния. Колебания в пределах верхней и нижней границы нормы расцениваются как допустимые. Соответственно, отклонение от нормы, нарушающее структуру органа или ослабляющее его функционирование, можно рассматривать как развитие болезни. Однако не всякое отклонение от нормы есть обязательно болезнь.  Граница между нормой и болезнью не носит жесткого разделительного характера. Она расплывчата и достаточно индивидуальна. То, что для одного является нормой, для другого уже болезнь. Поэтому вводится понятие «предболезнь» - состояние, переходное от здоровья к болезни. Состояние «предболезни» имеет уже какие-то патологические признаки, но, тем не менее, еще не нарушает здоровья, а только несет в себе объективные предпосылки для этого. Сами же представления о норме постоянно уточняются в связи с новейшими достижениями медицины, биологии. Индивидуальная норма не может быть постоянной, жестко фиксированной в течение длительного времени. 
На различных этапах онтогенеза ее значение не является неизменным и должно уточняться соответственно возрасту.

2. Динамическое равновесие организма и его функций с окружающей средой.

Надо заметить, что признак равновесия в определении здоровья встречается довольно часто. Например, Пифагор, древнегреческий философ, математик, врач определял здоровье как гармонию, равновесие, а болезнь как их нарушение. (1, с. 71).



3. Способность организма приспосабливаться к меняющимся условиям существования в окружающей среде - адаптация как одно из главных универсальных качеств биосистем, их ведущий признак здоровья. 


4. Отсутствие болезни, болезненных состояний, изменений, т.е. оптимальное функционирование организма при отсутствии признаков заболевания или какого–либо нарушения. В основе этого признака лежит простая логика: здоровыми могут считаться те люди, которые не нуждаются в медицинской помощи.

5. Полное физическое,  духовное, умственное и социальное благополучие, гармоничное развитие физических и духовных сил.

Этот признак лежит в основе  наиболее распространенной на сегодняшний день целостно-социальной модели здоровья. При этом здоровье трактуется как высшая ценность для человека, необходимая составная полноценной жизни, удовлетворение материальных и духовных потребностей, участие в трудовой, социальной, культурной, экономической, научной и других видах деятельности (31, с. 42-43).

Академик  Н.М. Амосов полагает, что «здоровье организма определяется количеством его, которое можно оценить максимальной продолжительностью  жизнедеятельности органов при сохранении качественных пределов их функций» (2, с. 57). Ю.П. Лисицын отмечает, что «здоровье человека не может сводиться лишь к констатации 
отсутствия болезней, недомогания, дискомфорта, оно – состояние, которое позволяет человеку вести  естественную в своей свободе жизнь, полноценно выполнять свойственные человеку функции, прежде всего трудовые, вести здоровый образ жизни, то есть испытывать душевное, физическое и социальное благополучие».

И.И. Брехман, основоположник науки о здоровье - валеологии, определяет здоровье как «способность человека сохранять соответствующую возрасту устойчивость в условиях резких изменений количественных и качественных параметров триединого потока сенсорной, вербальной и структурной информации.

Таким образом, из приведенных определений видно, что понятие здоровья отражает качество приспособления организма к условиям внешней среды и представляет итог процесса взаимодействия человека  и среды обитания; само состояние здоровья формируется в результате взаимодействия внешних (природных и социальных) и внутренних (наследственность, пол, возраст) факторов.

В настоящее время принято выделять несколько компонентов (видов) здоровья:

1.  Соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем организма человека, основу которого составляет биологическая программа индивидуального развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими на различных этапах онтогенетического развития. Эти потребности, во-первых, являются пусковым механизмом развития человека, а во-вторых, обеспечивают индивидуализацию этого процесса.

2.  Физическое здоровье – уровень роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют морфофизиологические и функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

3.  Психическое здоровье – состояние психической сферы, основу которого составляет состояние общего душевного комфорта, 
обеспечивающее адекватную поведенческую реакцию.  Такое состояние обусловлено как биологическими, так и социальными  потребностями, а также возможностями их удовлетворения.

4.  Нравственное здоровье – комплекс характеристик мотивационной и потребностно – информативной сферы жизнедеятельности, – основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным здоровьем  опосредована духовность человека, так как оно связано с общечеловеческими истинами добра, любви и красоты.

Выделяют следующие критерии определения уровня  здоровья:

· специфическая (иммунная) и неспецифическая устойчивость к действию повреждающих факторов;

· показатели роста и развития;

· функциональное состояние и резервные возможности организма;

· наличие и уровень какого-либо заболевания или дефекта развития;

· уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных  установок.

Согласно заключению экспертов ВОЗ, если принять уровень здоровья за 100 %, то его состояние лишь на 10 % зависит от деятельности системы здравоохранения, на 20 % - от наследственных факторов, на 20 % - от состояния окружающей среды. А остальные 50 % зависят от самого человека, от того образа жизни, который он ведет.

Система образования, государство получают четкие ориентиры,  социальный заказ настоящего и будущего. Суть заказа в том, чтобы  качественное образование сочеталось с хорошей физической  подготовкой подрастающего поколения, с сохранением и  укреплением духовного и физического здоровья.  

Как было сказано выше, состояние здоровья современного человека зависит не только  от внешних условий, но и от его собственного отношения к  здоровью.  Понятно, что выработка такого отношения – 
важнейшее условие  оздоровления общества. И начинать его необходимо со школы,  поскольку именно она - единственный институт, через который  проходит всё население страны, а учебно-воспитательный процесс - единственный систематизированный процесс возможного формирования мотивов полезного для индивида и общества поведения. Вот почему роль школы в сохранении и укреплении здоровья не может не стать ведущей.

Физкультурно-оздоровительная работа в общеобразовательных учреждениях является приоритетной формой сохранения и укрепления здоровья школьников. Двигательная активность, физические упражнения, основные навыки гигиены и здорового образа жизни являются эффективным средством профилактики заболеваний, укрепления здоровья и гармоничного развития личности (26,  с.  6).
 В современной научно-методической литературе представлены различные точки зрения о формах организации физкультурно-оздоровительной работы. Так, В.И. Попов и Г.Ф. Шитикова, 2003, под физкультурно-оздоровительной работой понимают «физкультурные занятия в режиме учебного дня, соревнования, спортивные вечера и праздники, туристические походы и др.». 
Холодов Ж.К. и Кузнецов B.C., 2000, выделяют такие физкультурно- 
оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, как утренняя гимнастика до занятий, физкультминутки и физкультурные паузы на уроках, игры и физические упражнения на удлиненных переменах, ежедневные физкультурные занятия в группе продленного дня. По их мнению, «использование перечисленных форм физкультурно-оздоровительной работы помогает решить задачу активизации двигательного режима в течение учебного дня и внедрения физических упражнений в повседневный быт школьников; способствует поддержанию оптимального уровня работоспособности в учебной деятельности, укреплению здоровья, совершенствованию культуры движений. 
содействует улучшению физического развития и двигательной подготовленности обучающихся, помогает овладеть навыками самостоятельных занятий физической культурой».

Леонтьева Т.Н., 2003, характеризует физкультурно-оздоровительную работу как «урочные и внеурочные формы занятий, основанные на широком использовании средств физической культуры, которые обеспечивают разностороннее воздействие на физическое и духовное развитие личности».

Сельская школа в ряду различных типов и видов общеобразовательных учреждений, разнообразных по наполняемости, территориальному расположению, социальному окружению, национальному составу, функционирует в неповторимых и разнообразных социально-экономических, природно-климатических, социально-культурных условиях. 

Специфика образовательного процесса сельской школы отражается при этом и на организации образовательного процесса детско-юношеской школы.

При этом особую специфику имеет организация физкультурно-оздоровительной работы в малочисленной сельской школе. 

Особенности физкультурно-оздоровительной работы в сельской малочисленной школе обуславливают положительные и отрицательные стороны образовательного процесса. По причине малочисленности и малокомплектности в сельской школе возможно объединение  для проведения учебно-тренировочных занятий, что позитивно сказывается на увеличении объема двигательной активности занимающихся и в конечном счете на укреплении состояния здоровья. Малая наполняемость в классах выступает как условие увеличения общей и моторной плотности тренировочного занятия, возможности широкого использования индивидуального и личностно-ориентированного похода в обучении. 
              Малочисленность школы обусловливает необходимость разновозрастного обучения, под которым понимается «организация совместной учебной деятельности занимающихся разного возраста, направленной на решение как общих для всех, так и частных, в зависимости от возраста, образовательных и воспитательных задач». 

Согласно представлениям Л.В. Байбородовой и Л.Н. Серебренникова, «объединение учащихся разных возрастных групп, классов обеспечивает расширение контактов, способствует взаимному обогащению обучающихся, разнообразит их общение, повышает эмоциональность атмосферы, позволяет избежать монотонности при организации образовательного процесса.

На разновозрастном занятии обучающимся предоставляется возможность выступить в качестве консультанта, помощника тренера, руководителя группы. В такой ситуации занимающиеся  в спортивно-оздоровительных группах приобретают опыт поведения взрослого человека, принимающего самостоятельные и ответственные решения.

Благодаря совместной деятельности обучающихся разных возрастов могут актуализироваться и проявиться такие индивидуальные качества как активность, ответственность, инициативность, самостоятельность, заботливость». 

       Таким образом, вся работа по физическому воспитанию обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы учащихся направлена против утомления их на общеобразовательных уроках, на обеспечение активного отдыха после занятий, укрепление здоровья и совершенствование физической подготовленности посредством систематических занятий на учебно-тренировочных занятиях в соответствии с возможностями каждой возрастной группы и с учетом условий  каждой конкретной сельской школы.

2.1 Содержание, формы и методы укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы
   Рассмотрим особенности методики проведения тренировочных занятий в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы.
  Учебно-тренировочные занятия в малокомплектной школе играют важную роль в обучении двигательным навыкам и умениям, воспитании физических качеств обучающихся. Задачи оздоровительные, образовательные и воспитательные решаются на тренировках в тесной взаимосвязи. В условиях обучения занимающихся разного возраста и неодинакового уровня физической подготовленности организация и проведение тренировочных занятий требуют от тренера-преподавателя тщательной подготовки. По существу, педагогу необходимо подготовиться к нескольким тренировкам.

Осуществляя дифференцированный подход в обучении занимающихся разного возраста, необходимо более сложные задания предлагать старшим и упрощенный вариант тех же заданий младшим  в соответствии с образовательной программой.

Учебно-тренировочные занятия  в филиале СШ на базе малокомплектной школы проводятся по общепринятой структуре –  с вводной, основной и заключительной частями.

Первая часть занятия (8–10 мин) направлена на организацию обучающихся, сосредоточенность их внимания, подготовку к предстоящей двигательной нагрузке во второй, основной, части. В этой части используются упражнения в ходьбе, беге, построениях, несложные игровые задания, игры малой интенсивности. Тренер-преподаватель акцентирует внимание обучающихся на четкое выполнение команд,  распоряжений, умение сохранять правильную дистанцию в ходьбе и беге.
       В беговых упражнениях впереди находятся занимающиеся старшего возраста, а позади младшие с небольшим интервалом от них. Физическая нагрузка регулируется в соответствии с программными нормативами и по внешним признакам утомления всех обучающихся (побледнение лица или чрезмерное покраснение, одышка, отказ от выполнения упражнений).

Во второй части тренировочного занятия (25-30 мин) решаются наиболее сложные задачи обучения – прохождение нового программного материала по развитию движений, повторение пройденного с целью совершенствования двигательных навыков и умений в соответствии с индивидуальными особенностями и возрастом обучающихся.

В содержание этой части тренировочного занятия входят общеразвивающие упражнения без предметов и с различными предметами – мячами, скакалками, палками, на скамейках и т. д. Общеразвивающие упражнения содействуют укреплению мышц, суставов, умению ориентироваться в пространстве. Ведущее место занимает обучение основным видам движений – ходьбе, бегу, прыжкам, метанию, упражнениям в равновесии, лазанью. Обязательным компонентом каждого занятия является подвижная игра.

При обучении упражнениям общеразвивающего характера наряду с общепринятыми требованиями к методике и организации их проведения желательно находить способы и приемы, позволяющие шире учитывать специфику работы с занимающимися  разного возраста.

Как правило, используют единый комплекс гимнастических упражнений, который одновременно выполняют все обучающиеся в спортивно-оздоровительных группах, однако дозировка упражнений, требования к технике должны быть различны. Например, занимающиеся старшего возраста выполняют повороты с четкой фиксацией положения рук, а младшие делают поворот с переступанием. Выполнение упражнений  занимающимися младшего возраста не должно вызывать у них мышечного утомления, которое может развиться при длительном удержании статической позы.

Использование музыкального сопровождения способствует повышению эмоционального настроя обчающихся, однако, прежде чем приступить к обучению упражнениям под музыку, предварительно их надо апробировать.

Ведущее место на учебно-тренировочных занятиях занимает обучение жизненно важным видам движений – ходьбе, бегу, прыжкам, метанию.

При обучении основным видам движений в малокомплектной школе могут применяться различные методы организации и их сочетания. Так, например, использование фронтального метода позволяет добиваться наибольшей плотности (двигательной активности). Он применяется при обучении ходьбе, бегу, некоторых видов прыжков, метания.

Поточный метод применяется при проведении упражнений в чередовании ходьбы и бега по отрезкам, в прыжках в длину с разбега.

   В работе с обучающимися на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы наиболее удачным можно считать именно поточный метод. В зависимости от возраста упражнения выполняются первым потоком с участием обучающихся старшего возраста, а затем выполняют задание младшие. При выполнении упражнений двумя-тремя потоками появляется большая возможность к дифференцированному подходу в обучении занимающихся разного возраста.
 Посменный метод применяется при обучении лазанью, метанию. При таком способе обучение  занимающихся разных возрастов может проводиться с использованием одних и тех же заданий, но с разным уровнем требований к технике упражнений и различной дозировкой (физической нагрузкой).

Групповой метод используется, как правило, в основной части тренировочного занятия, так как позволяет в большей мере осуществлять 
дифференцированный подход к обучению отдельным видам упражнений обучающихся разных возрастов в соответствующей дозировке. По сигналу педагога обучающиеся заканчивают упражнения и переходят к выполнению других заданий. Одним из условий группового метода является рациональное  чередование видов упражнений в определенной последовательности и в соответствующей нагрузке обучающихся разного возраста (28, с. 5).
Подвижная игра является обязательным компонентом учебно-тренировочного занятия в спортивно-оздоровительных группах. 
Игра с давних пор использовалась с целью воспитания и физического развития подрастающего поколения.

Игра – относительно самостоятельная деятельность детей и взрослых. Она удовлетворяет потребность людей в отдыхе, развлечении, познании, в развитии духовных и физических сил. Подвижная игра относится к тем проявлениям игровой деятельности, в которых ярко выражена роль движений. Для подвижной игры характерны активные творческие двигательные действия, мотивированные ее сюжетом. Эти действия частично ограничиваются правилами, направленными на преодоление различных трудностей на пути к достижению поставленной цели.

При правильной организации занятий с учетом возрастных особенностей и физической подготовленности занимающихся подвижные игры оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы, на формирование правильной осанки, а также повышают функциональную деятельность организма.

В связи с этим большое значение приобретают подвижные игры, вовлекающие в разнообразную динамическую работу различные крупные и мелкие мышцы тела; игры, увеличивающие подвижность в суставах. Под воздействием физических упражнений, применяемых в играх, активизируются все виды обмена веществ (углеводный, белковый, жировой и минеральный). Мышечные нагрузки стимулируют работу желез внутренней секреции.
При занятиях играми необходимо следить за тем, чтобы физические нагрузки были оптимальными. При систематических занятиях играми можно допускать интенсивные нагрузки, чтобы организм постепенно приспосабливался к ним. Это имеет огромное значение в жизни и труде.

Игры с активными, энергичными, многократно повторяющимися двигательными действиями, но не связанные с длительным односторонним силовым напряжением (особенно статическим), благотворно воздействуют на организм обучающихся.

Особенно ценно в оздоровительном отношении круглогодичное проведение подвижных игр на свежем воздухе: занимающиеся становятся более закаленными, усиливается приток кислорода в их организм. Подвижные игры – хороший активный отдых после длительной умственной деятельности.

Игра оказывает большое воздействие на формирование личности: это такая сознательная деятельность, в которой проявляется и развивается умение анализировать, сопоставлять, обобщать и делать выводы.

 Не менее важны игры с различными мелкими предметами. Упражнения с мячами, мешочками и др., повышают кожно-тактильную и мышечно-двигательную чувствительность, совершенствуют двигательную функцию рук и пальцев, что имеет большое значение для обучающихся младшего возраста. При проведении подвижных игр на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы тренер-преподаватель в зависимости от ситуации должен сочетать фронтальный и групповой методы. 

Подвижные игры в большой степени способствуют воспитанию физических качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости, 
и, что немаловажно, эти физические качества развиваются в комплексе (11, с 4-11).
Ребенок, приступивший к учебе, вынужден ежедневно проводить за столом около четырех часов в школе и до полутора часов – дома. Однако в свободное от учения время дети этого возраста еще много играют. Они владеют всеми видами естественных движений, хотя еще недостаточно совершенно, поэтому игры, связанные с бегом, прыжками, метанием им интересны. Кроме того, все эти движения лучше всего развиваются в играх. При проведении подвижных игр среди обучающихся младших классов надо учитывать анатомо-физиологические особенности детей этого возраста, относительную подверженность их организма различным влияниям окружающей среды и быструю утомляемость. Скелет младшего школьника еще продолжает формироваться. Значительная прослойка хрящевой ткани обуславливает большую гибкость костей, особенно позвоночника. Мускулатура относительно слаба (в частности мышцы спины и брюшного пресса). Прочность опорного аппарата тоже относительно невелика. Поэтому большое значение приобретают подвижные игры с разнообразными движениями, без длительных мышечных напряжений.

Сердечно-сосудистая система ребенка 7-9 лет отличается большой жизнеспособностью: сосуды достаточно широкие, а стенки сосудов эластичные, что создает благоприятные условия для работы сердечной мышцы. Но функции нервной системы, регулирующей работу сердца, еще недостаточно развиты (легкая возбудимость сердца).

Дети проявляют большую двигательную активность в играх, особенно, в тех случаях, когда прыжки, бег и другие действия, требующие большой затраты сил и энергии, перемежаются хотя бы кратковременными перерывами, активным отдыхом. Однако они довольно быстро устают, особенно при выполнении однообразных действий. Учитывая вышесказанное, физическую нагрузку при занятиях подвижными играми необходимо строго регулировать и ограничивать. Игра не должна быть слишком продолжительной.
Распределять во время тренировочных занятий подвижные игры рекомендуется следующим образом. В основной части занятия для развития быстроты и ловкости лучше проводить игры-перебежки («Волки во рву»), в которых обучающиеся после быстрого бега с увертыванием, подскоками, прыжками могут отдохнуть. Иногда тренировки могут полностью состоять из разнообразных подвижных игр (11, с 31, 34).
Подвижные игры можно использовать при обучении легкоатлетическим упражнениям. Легкоатлетические упражнения можно применять для:

-закрепления и совершенствования приемов игры;

-совершенствования сочетания отдельных элементов игры;

-развития умения ориентироваться на площадке;

-решения тактических задач;

-развития физических качеств;

-увеличения моторной плотности занятия (23, с 3).
Развитию многих физических качеств способствует лапта - одна из древнейших русских игр. В этом она не уступает ныне распространенным играм, а то и превосходит их. Для лапты не нужно дорогостоящего оборудования. Она требует проявления смелости, развивает и совершенствует многое качества и навыки. Игры – отличное средство профилактики кризисных психологических состояний. Они помогают переключить нервную систему с одного вида деятельности на другой, позволяют разнообразить тренировки, значительно повышают интерес к занятиям. С помощью игры в лапту, делая практически то же самое, что и на занятиях легкой атлетикой, можно достичь гораздо больших результатов и значительно повысить интерес к физической культуре (22, с. 3, 9).
Существует много подвижных игр, помогающих развивать качества и навыки, необходимые легкоатлетам. Одни игры содействуют воспитанию быстроты реакции, помогают совершенствовать технику старта и финишный рывок, другие направлены на освоение бега по повороту, передачу эстафеты. Важно уметь приспосабливать игры к виду спорта. Так в игре «Наступление» можно начинать бег из различных стартовых положений, в игре «Встречная эстафета» поставить игроков, принимающих эстафету, спиной к тем, кто ее приносит. Игры, проводимые на пресеченной местности, помогают занимающимся лучше освоить технику бега с преодолением препятствий, научиться рассчитывать время прохождения беговых отрезков (29, 185-189).
Судить о том, как происходит развитие двигательных качеств можно по результатам специальных тестов. Программа рекомендует периодическое проведение на протяжении всего периода обучения в ДЮСШ следующие испытания: бросок набивного мяча массой 1кг из-за головы двумя руками из положения седа ноги врозь; прыжок в длину с места; быстрый бег (на 30м для  занимающихся младшего возраста). Кроме того, для обучающихся младшего возраста дается еще метание малого мяча на расстояние и в цель, а также прыжки в длину и в высоту с разбега. 

При проведении игр не только происходит повторение и закрепление пройденного программного материала по развитию движений, но значительно повышается положительный эмоциональный тонус обучающихся всех возрастов. Игра доставляет занимающимся радость, именно поэтому даже шалунов не следует исключать из игр.

Проводить подвижные игры на учебно-тренировочных занятиях в малокомплектной школе сложно. Новую игру тренеру-преподавателю следует объяснить кратко и понятно, показать некоторые действия  до начала, а не в процессе игры. Если игра занимающимся  знакома, то можно ограничиться напоминанием лишь основных правил.


Предложенные варианты игр должны быть посильны и доступны для младших ребят, занимательны для старших и младших одинаково, а также нести смысловую и двигательную нагрузку без искажения правил игры.

В играх-эстафетах с бегом, прыжками, передачей мяча также необходимо продумывать наиболее целесообразный вариант построения и проведения. В перебежках вначале могут выполнить задание старшие, а младшие – наблюдать, затем можно разделить детей на две команды, равные по своим физическим возможностям.

При проведении эстафет с прыжками и бегом для младших уменьшается дистанция, для старших увеличивается высота. Однако имеются такие игры, которые следует проводить отдельно по возрастам.

Игры, требующие достаточно большого пространства, можно проводить только на площадке (стадионе), используя при этом игровые упражнения, эстафеты, компенсирующие дефицит движений в зимнее время.

В содержание третьей, заключительной, части тренировочного занятия, задачей которой является приведение организма занимающихся в спокойное состояние, входят упражнения в ходьбе, несложные игровые задания, игры малой интенсивности, хороводы.

Во всех частях учебно-тренировочного занятия при решении поставленных задач тренеру важно осуществлять процесс обучения в соответствии с требованиями программы и возможностями обучающихся каждого возраста, то есть дифференцированно (24, с. 10-11). 

Для успешного проведения  тренировочных занятий в малокомплектной школе необходимо соблюдать следующие требования:

1. При любой организации спортивно-оздоровительной работы учебный материал должен быть программным для данного возраста.

2. Необходимо возможно шире применять различные методы ведения тренировочного занятия в зависимости от конкретных условий.

3. Следует обязательно дифференцировать упражнения для обучающихся разных возрастов  по условиям их выполнения, по дозировке и требованиям к качеству выполнения.

4. Необходимо умело использовать положительный опыт, имеющийся у обучающихся старшего возраста в выполнении упражнений и игровых видов действий, в качестве примера для подражания младшими(17, с. 202). 

Процесс укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы, как и всякий сложный и многоплановый процесс, базируется на определенных принципах. Все эти принципы по своему содержанию взаимопроникающие и частично совпадают. Поэтому они могут быть реализованы лишь при условии их комплексного применения.

- Принцип системности и последовательности.

Системность и последовательность заключается в непрерывности, регулярности, планомерности процесса укрепления здоровья занимающихся на протяжении всего периода обучения, в четкой последовательности тренировочных занятий, в поэтапности закаливающих процедур, формирования гигиенических навыков.

-Принцип сознательности, активности и самостоятельности предусматривает опору на сознательное и активное отношение обучающегося к своей деятельности по укреплению собственного здоровья.

Приоритет научной разработки принципа сознательности принадлежит П.Ф. Лесгафту, категорически протестовавшему против «механического» копирования детьми действий взрослого. Лесгафт считал необходимым «подготовить обучающегося ко всякой работе, которую он мог бы производить на основании общих приемов, избегая по возможности имитации, т.е. ребенок должен  приучиться к возможно большей самостоятельности в действиях и к волевым проявлениям» (13, с. 196).          Самостоятельная активная деятельность обучающегося находится в зависимости от возникающего интереса к предполагаемому заданию, от сознательного его восприятия, понимания цели и способа выполнения, от применения методов проблемного обучения, когда участники тренировочного процесса сами пытаются найти способ выполнения поставленной задачи.

- Принцип сочетания наглядных, словесных и практических приемов обучения.

Любой вид познавательной деятельности, в том числе и усвоение двигательных навыков это комплекс чувственно-мыслительных процессов в единстве с практикой. Именно поэтому педагогическая деятельность по укреплению здоровья занимающихся в ДЮСШ должна опираться на сочетание наглядных, словесных, практических приемов обучения.

Наглядность, слово и двигательные действия являются неразрывными, взаимосвязанными компонентами. Помимо непосредственной наглядности – восприятия окружающей действительности, большую роль играет наглядность опосредованная. Это различные иллюстрации, кино- и фотоматериалы. Но необходимы также и соответствующие словесные указания. То, что обучающийся увидел и услышал, он должен проверить на практике, воспроизвести самостоятельно. 
- Принцип единства и оптимального сочетания фронтальных, групповых и индивидуальных форм организации педагогического процесса. 

Этот принцип предусматривает единую направленность эмоционально – сознательной, целеустремленной деятельности обучающихся в достижении качественного выполнения заданий, организованности поведения при различных способах обучения: фронтальных – требующих одновременного, сознательного и дружного выполнения поставленных задач; в небольших группах – стимулирующих к ответственной, самостоятельной деятельности и взаимопомощи; индивидуальных – при дифференцированном руководстве тренера-преподавателя, оказывающего необходимую помощь одним обучающимся и повышающего требовательность к другим, более подготовленным. Комплексное использование перечисленных способов обучения способствует эффективному выполнению задач воспитательно-образовательной работы с обучающимися.
- Принцип доступности и индивидуальности предусматривает учет возрастных особенностей и возможностей обучающегося и в связи с этим определение посильных для него заданий. В сфере педагогики оздоровления соблюдение этого принципа особенно необходимо. Например, выполнение различных упражнений оказывает непосредственное воздействие на жизненно важные функции неокрепшего организма ребенка, и превышение посильной меры физических нагрузок может неблагоприятно повлиять на состояние здоровья.

Оптимальная мера доступности определяется соответствием возрастных возможностей занимающегося и степени трудности заданий. Необходим еще учет индивидуальных сил обучающегося и его подготовленности к более высоким требованиям. Возможности занимающегося определяются путем анализа данных испытаний по нормативам физической подготовленности, врачебных обследований, непосредственно педагогического наблюдения.


Индивидуализация предусматривает особые воздействия, учитывающие своеобразные функциональные возможности занимающегося в спортивно-оздоровительной группе (по-разному протекает процесс освоения движений, организм по-разному реагирует на физическую нагрузку, различна динамика приспособления к закаливающим процедурам и т.д.).


Однако индивидуализация – это не только учет типологических особенностей того или иного занимающегося. Задача состоит и в том, чтобы улучшать врожденные задатки, воспитывать новые положительные качества, способности, целенаправленно изменять при необходимости типологические особенности нервной системы.


В процессе укрепления здоровья исключительное значение имеет учет возрастных особенностей физического развития занимающихся, развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура), развитие центральной нервной системы, сердечно – сосудистой и дыхательной систем.


Итак, мы рассмотрели основные формы, методы, средства и принципы процесса укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы. Оздоровительное направление в первую очередь решает проблему качественного улучшения физического развития и физического состояния занимающихся. Основное внимание здесь уделяется устранению недостатков в физическом развитии занимающегося, повышению активности, сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам внутренней и внешней среды. Таким образом, задачи укрепления здоровья занимающихся в спортивно-оздоровительных группах имеют жизнеобеспечивающий смысл.


Педагогическая работа, направленная на оздоровление обучающихся в ДЮСШ, включает в себя также организацию режима, закаливающих процедур, специальных процедур по развитию движений.


Иногда педагоги склонны принимать любую «новую» систему оздоровления и смело начинают экспериментировать, вводя в систему своей работы какую-либо инновационную программу, не познакомившись предварительно с доказательствами ее полезности для обучающихся. Это 
недопустимо, так как речь идет о здоровье, и неосторожное обращение с ним может иметь необратимые последствия.
Глава II. Опытно-экспериментальная проверка методики укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале спортивной школы на базе малокомплектной школы
2.1. Этапы и методика проведения эксперимента

      В целом можно выделить следующие этапы проведенной  исследовательской работы.
На 1-м этапе на основе изучения общепедагогической, философской, социологической и специальной педагогической литературы по физической культуре был осуществлен выбор темы исследования, сформирована его программа, определены методические основы сбора первичной информации и ее обработки.

На 2-м этапе систематизировался теоретический материал. Разработана методика укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях  в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы, определен ход экспериментальной работы. Получены исходные данные о состоянии здоровья, уровне физического развития и физической подготовленности обучающихся.

3-й этап. Был организован педагогический эксперимент, который проводился с сентября 2014г по февраль 2015г в филиале ДЮСШ на базе основной общеобразовательной школы  с. Русская Березовка Ракитянского района Белгородской области. В дальнейшем производилась математическая обработка собранного фактического материала.

Эксперимент был организован с целью проверки эффективности разработанной методики, внедренной на учебно-тренировочных занятиях ДЮСШ в малокомплектной школе. Экспериментом охвачено 9 
обучающихся  МОУ «Р-Березовская ООШ», возраст детей – 7-9 лет.
Анализ специальной литературы показал, что в условиях современной общеобразовательной школы естественная потребность школьников в движении не удовлетворяется, а, следовательно, у них не развиваются надлежащим образом такие двигательные способности, как сила, скорость, выносливость, необходимые для укрепления здоровья и формирования систем организма. 

В особенности отрицательно это отражается на здоровье обучающихся младшего возраста. На сегодняшний день в младшей школе формы физического воспитания, способы, которые используются, бюджет времени, которое отводится на их проведение, и уровень организации не обеспечивают надлежащего эффекта, поскольку программа физического воспитания ориентирована преимущественно на формирование двигательных привычек, и мало внимания уделяется решению оздоровительных задач урока. При этом много времени непродуктивно расходуется на изучение упражнений, которые не имеют жизненноважного значения - в ущерб развитию (В.М.Платонов, 1990).
 В настоящее время перед тренерами-преподавателями открыто широкое поле для творческой работы, возможность самостоятельно определять содержание, формы и способы двигательной активности занимающихся, методы проведения учебно-тренировочных занятий с учетом местных условий, интересов и запросов обучающихся. Перспективным направлением оптимизации учебно-тренировочного процесса есть рациональное использование способов и методов усовершенствования двигательных способностей  обучающихся с целью укрепления их здоровья, улучшения физического развития и физической подготовленности. Одним из вариантов такого творческого подхода к использованию всего богатства теоретических и методических положений 
вместо традиционных стандартов и штампов может быть организация тренировочных занятий с приоритетным использованием средств легкой атлетики. Опыт построения  учебно-тренировочного процесса на основе лишь одного вида спорта уже есть. Свой выбор содержания физического воспитания авторы мотивируют различными аргументами: специализацией тренера, влиянием конкретного вида спорта на организм обучающихся, их интересами, материальной базой и т.п. Ляхом В.И. и Мейксоном Г.Б. была разработана региональная программа,  в основу которой был положен принцип развития физических качеств.
Анализ авторских программ по физическому воспитанию показал, что среди способов, рекомендованных для обучающихся в ДЮСШ, наибольшей популярностью пользуются спортивные и подвижные игры, а также восточные оздоровительные системы при значительном уменьшении времени на использование других упражнений, в частности, легкой атлетики. Тем не менее, средства легкой атлетики имеют довольно широкий спектр действия. Они оказывают содействие решению оздоровительных, воспитательных и образовательных задач в процессе физического воспитания. Формируют основу для усвоения содержания учебной программы и имеют значительные преимущества в организации и широком их использовании, так как не требуют особых условий и дорогого оснащения. Однако научно обоснованной методики приоритетного их использования в учебно-тренировочном процессе спортивные педагоги еще не имеют. С целью апробации разработанной методики проводился формирующий эксперимент, в начале и в конце которого было проведено тестирование соматического здоровья обучающихся первых и вторых  классов.
Методика организации и проведения  спортивно-оздоровительных занятий  младших школьников состояла из рационального использования подвижных игр и игровых заданий с элементами легкой атлетики в 
соответствии с задачами календарного плана. Учебно-тренировочные занятия проводились мной. Методика использования игровых средств для оптимизации двигательного режима обучающихся младшего возраставключает в себя:

-увеличение учебного времени на физическое воспитание;

-рациональное использование подвижных игр, игровых заданий и упражнений в организации занятий.

В педагогической практике физического воспитания игровой метод имеет самое распространенное применение. Значимость игр упоминается в трудах ученых и педагогов П.Ф. Лесгафта, Т.С. Усманходжаева, В.А. Бирюк, и др. Игре характерно разнообразие способов достижений цели и комплексный характер деятельности. То есть она основывается на сочетании различных двигательных действий – бега, прыжков, метаний и т. д. 

При подборе игр, организуя учебно-тренировочные занятия, необходимо исходить из следующих положений:

-игра должна иметь воспитательный и образовательный характер;

-в процессе игры должно укрепляться здоровье играющих, то есть игра должна иметь оздоровительную функцию;

-игра должна соответствовать анатомо-физиологическим и психологическим особенностям участников и их двигательной подготовленности;

-она должна быть доступна всем занимающимся и вызывать у них интерес.

Учитывая условия рационального применения игр на учебно-тренировочных занятиях с обучающимися младшего возраста мы применяли классификацию подвижных игр по задачам урока.
                                                                                                     Таблица 1.

Классификация подвижных игр и игровых упражнений по задачам учебно-тренирочных занятий для обучающихся 7-9 лет.

	Формулировки задач уроков
	Наименование игр

	Выработать быстроту реакции на сигнал
	«Запрещенное движение», «Делай как я»

	Вырабатывать быстроту и прямолинейность бега
	«Три, тринадцать тридцать», «Слушай сигнал», «Ритмичная эстафета»

	Совершенствоваться в умении: а)ритмично ходить; б)быстро бегать; в)делать перебежки с увертыванием для развития координационных способностей
	«Наступление», «Гуси-лебеди», «Бег командами», «Кто быстрее», «Пустое место», «У медведя во бору», «Пятнашки»

	Закрепить навыки организованно и быстро совершать перебежки группами
	«Лес, озеро, болото», «Перемена мест»

	Развивать меткость в метании мяча в цель
	«Лови - не лови», «Метко в цель», «Мячом в цель», «Передал-садись», «Метатели», «Снежками в круг»

	Обучение и закрепление умений в бросании и ловле малого мяча
	«Семерочка», «Постарайся поймать», «Мяч в стенку»

	Совершенствование навыка в бросании и ловле малого мяча
	«Точный удар», «Кто дальше бросит», «Быстрые и меткие», «Снежками в круг»

	Вырабатывать умение точно и быстро передавать мяч и другие предметы
	«Передача мяча по кругу», «Мяч среднему», «Мяч в воздухе», «Точный удар»


	Совершенствование правильной 

осанки и навыка в равновесии (сохранения устойчивости)
	«Лиса и куры», «Эстафета с равновесием и подлезанием», «Эстафеты: ходьба и бег с картоном на голове», «Ходьба по начерченной линии», «Не теряй равновесие»

	Закрепление техники подпрыгивания и прыжка в глубину
	«Попрыгунчики-воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»

	Выработать умение сочетать разбег с толчком одной ногой при прыжках в высоту с разбега
	«Эстафета с прыжками через гимнастическую скамейку», «Эстафета с бегом, прыжками и метанием», «Перебежки с прыжками и переменой мест», «Прыгни через шнур»

	Формирование умения расслабляться, развитие гибкости
	«Игровые упражнения по заданию», «Танцевальные движения», «Сквозь обруч»

	Развитие быстроты, координации движений. Игры с большой интенсивностью
	«Вызов», «Успей занять», «Мышеловка», «Иголка, нитка, узел», «Ледяная дорожка»

	Психофизическое восстановление
	Дыхательные упражнения, задания на расслабление (аутогенная тренировка)


В процессе экспериментальной деятельности игры, игровые упражнения использовались на каждом тренировочном занятии в соответствии с его задачами.

На каждом занятии давалось не менее трех подвижных игр с определенной направленностью и непременными требованими выполнения правил игрв и условий игрового задания. Занятия в экспериментальной группе были ориентированы на гибкие методы и средства обучения для развития обучающихся с разным уровнем их двигательного развития. К примеру, проводились игровые задания среди мальчиков и девочек отдельно, давались индивидуальные задания на дом. Итогом решения образовательных задач занятий являлось выработанное умение и интерес обучающихся самостоятельно заниматься подвижными играми и использовать их в свободное время.
В играх, как и во всех других упражнениях должна быть дифференциация. Для младших во время игр с перебежками устанавливается меньшая дистанция, в играх с метанием условия метания облегчаются и т. д.
При проведении общих командных игр лучше всего создавать равные по силам команды, чтобы в каждой из них было одинаковое количество учеников из разных классов. Совершенно необходимо и проведение отдельных игр для каждого возраста.
Очень важно знать индивидуальные особенности обучающихся: одни быстро схватывают объяснение и хорошо выполняют упражнения сразу, другие – значительно медленнее, одни на уроке серьезны, сосредоточены, другие – невнимательны, одни интересуются учебно-тренировочными занятиями, другие относятся к ним безразлично. Слабо подготовленные обучающиеся часто стесняются своих товарищей. Они нуждаются в более подробных указаниях, подбадривающем слове, поддержке тренера. К таким обучающимся можно несколько снизить требования, облегчить им условия выполнения упражнений, важно вселить в них надежду и уверенность.

Нельзя также сдерживать стремление к выполнению более сложных упражнений физически сильных, хорошо подготовленных учеников. На учебно-тренировочных занятиях они должны совершенствовать свои умения и навыки. Их следует привлекать к демонстрации упражнений. Но такие занимающиеся не должны ставиться в особое положение в группе. Среди обучающихся встречаются и такие, которые боятся упасть или неудачно сделать упражнение, не уверены в своих силах. В одних случаях (при робости или лени) тренер-преподаватель  должен настоять на выполнении упражнения, в других настаивать не нужно. Лучше облегчить условия выполнения, оказать помощь, подстраховать, чтобы обучающийся освоился с характером движения, успокоился (например, при прыжках в высоту опустить планку или вместо нее повесить веревочку).

Надо обязательно учитывать состояние здоровья занимающихся в спортивно-оздоровительных группах. Почти по всему программному материалу можно проводить занятия и с ослабленными учениками, но при этом необходимо соблюдать и определенные методические требования: ограничивать количество упражнений и число повторений, облегчать условия выполнения, проводить специальные упражнения, рекомендованные врачом.

Важным фактором учебно-тренировочного процесса является интерес. Он побуждает обучающихся к активной и сознательной деятельности, приносит наибольшую пользу. Тренировочные занятия бывают интересными, если в них включаются элементы нового, учитывается желание занимающихся побегать, поиграть, если они проводятся живо. Повышают эмоциональную насыщенонсть тренировки элементы соревнований. При этом нужно соблюдать чувство меры, не ударяться в крайности, так как занятия, построенные только на внешней занимательности, частой смене новых упражнений, учитывающие исключительно интересы обучающихся, не будут отвечать учебным и воспитательным задачам. Такая ориентация только вначале приносит некоторый успех, так как занимающиеся привыкают к развлекательному характеру урока и в дальнейшем теряют интерес к трудным, но необходимым упражнениям. Поэтому элементы занимательности в учебно-тренировочном  процессе должны носить вспомогательнй характер.

В результате преодоления трудностей занимающиеся достигают цели, поставленной тренером, что является источником нравственного удовлетворения, способствует выработке уверенности в своих силах. Они уже сознательно идут на преодоление трудностей. Хорошо действует на обучающихся одобрительное замечание, похвала, благодарность по ходу урока (например, «Витя отлично выполнил задание, а вначале ведь он боялся прыгать. Вот что значит быть настойчивым»).

При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо четко регулировать нагрузку и порядок сочетания ее с отдыхом. Правильное сочетание нагрузки и активного отдыха на занятиях обеспечивает оптимальную работоспособность обучающихся и предупреждает естественно развивающееся утомление. Утомление – неизбежный спутник занятий физическими упражнениями. Но он не является отражением истощения организма. Его биологическая роль заключается именно в предотвращении истощения организма. Утомление неразрывно связано с отдыхом, во время которого развиваются восстановительные прцессы, вызванные нагрузкой. Таким образом без утомления нельзя добиться повышения физической работоспособности.
Физическая нагрузка на тренировочном занятии должна быть оптимальной. Слишком малая нагрузка, как правило, не способствует расширению функциональных возможностей организма. С другой стороны, большая нагрузка может привести к перенапряжению организма и резко понизить пользу занятий. 
Необходимо стремиться к достаточной физической нагрузке на организм занимающихся. В практике работы наиболее приемлемый способ определения степени нагрузки – наблюдение за внешними, субъективными признаками, определяющими состояние огранизма занимающегося: 
непрерывное дыхание черех рот, сменяющееся непрерывным дыханием (одышкой), дрожание рук и ног, нечеткие движения, побледнение лица или усталое выражение, снижение активности, жалобы учащихся на чувство усталости, восприятие только громких команд и т. п. Все эти признаки являются показателем чрезмерной физической нагрузки и обязывают тренера  дать занимающемуся отдых или полностью отключить его от выполнения упражнений.
Другой, более точный объективный показатель влияния физических упражнений на организм, - частота сокращений сердца (ЧСС). Если пульс после упражнений, связанных с бегом, прыжками, будет 150-168 ударов в минуту – значит нагрузка была выбрана правильно. Если пульс наже этих показателей, то это говорит о недостаточной нагрузке.
Реальной трудностью регулирования нагрузки на  тренировочном занятии являются имеющиеся различия в состоянии организма и физической подготовленности обучающихся. Тренр-преподаватель, ориентируясь на занимающихся со средней физической подготовленностью, поскольку они составляют большую часть учащихся, дифференцированно должен подходить к более сильным и ослабленным. Те обучающиеся, которые пропускали занятия по болезни, в большей степени, чем другие, требуют к себе пристального внимания, которое должно проявляться в соблюдении принципов постепенности, доступности и последовательности при выборе упражнений и дозировке нагрузки (3, с. 81, 83).
Таким образом, в учебно-тренировочном процессе большое значение имеет хорошее знание тренером индивидуальных особенностей занимающихся. Тренер-преподаватель должен хорошо знать состояние здоровья и физическое развитие каждого тренирующегося. Для этого он знакомится с данными, имеющимися в личном деле каждого обучающегося, и результатами медицинского осмотра. Очень многое дает 
тренеру-преподавателю личный контакт с родителями. Все это дополняется внимательным наблюдением за обучающимися в процессе всей учебно-тренировочной работы.
Сохранение и укрепление здоровья обучающихся  во многом зависит от субъективных факторов и прежде всего от уровня развития, личностного отношения к своему здоровью и образу жизни.  Поэтому в структуру спортивно-оздоровительных занятий  были включены беседы о здоровье, здоровом образе жизни. Все занятия проводились по возможности на свежем воздухе (на комплексной спортивной площадке). Так как внедрение средств закаливания является существенным резервом реализации оздоровительных задач обучения. Методы, средства и приемы на занятиях были тщательно продуманы.

2.2. Ход опытно-экспериментальной работы

С целью определения степени влияния методики на уровень физической подготовленности обучающихся в экспериментальной работе применялись общепринятые стандартные тесты, которые имеют широкое применение в физкультурной практике. Были использованы следующие тестовые задания, имеющие высокую степень надежности и информативности (Б.А. Ашмарин, 1978; Г.Ф. Лакин, 1980 и др.) (40, с. 35).
-Бег 30м с высокого старта. Тест предназначен для оценки быстроты движений. Испытуемый с высокого старта по команде «Марш!» стремится за минимально возможное время преодолеть дистанцию 30м. Результат оценивался по показателям секундомера. Тест выполнялся 2 раза с полным интервалом отдыха между попытками (сек)
-Прыжок в длину  с места толчком двух ног. Предназначался для определения динамики силы мышц нижних конечностей (скоростно-силовые способности). Тест выполнялся из положения стоя, отталкиванием двумя ногами одновременно с приземлением на две ноги. Результат определялся по расстоянию от линии старта до точки касания пяток испытуемого. Испытуемый выполнял две попытки, из которых фиксировался наилучший результат (см).

-Бросок набивного мяча массой 1кг из-за головы двумя руками из положения сед ноги врозь.

Тестирование уровня физичесой подготовленности проводилось в рамках учебно-тренировочного занятия с обязательным обеспечением медицинской безопасности.

                                                                                               Таблица 2.
Уровень физической подготовленности обучающихся в спортивно-оздоровительной группе (на констатирующем этапе эксперимента).
	Имя учащегося
	СО-1
	Вид испытаний

	
	
	Прыжок в длину с места, см
	Бег 30м, с
	Бросок наб. мяча 1кг из-за головы, м

	1. Даша Е.
	7 лет
	100
низ.
	8,6

низ.
	5,0

ср.

	2. Даниил К.
	7 лет
	105

низ.
	8,9

низ.
	5,1

ср.

	3 Павел Л.
	7 лет
	109

низ.
	9,0

низ.
	5,2

ср.

	4. Рома Б.
	8 лет
	127

ср.
	7,0

ср.
	5,9 

ср.

	5. Дима Б.
	8 лет
	129

ср.
	7,4

низ.
	4,9

низ.

	6. Настя М.
	8 лет
	111

низ.
	8,1

низ.
	5,2

ср.

	7. Сергей М.
	9 лет
	130

ср.
	7,5

низ.
	7,1

выс.


	8. Катя П.
	8 лет
	104

низ.
	6,9

ср.
	4,7 

низ.

	9. Асхаб Р.
	8 лет
	135

ср.
	6,0

ср.
	6,5 

выс.


Начальное тестирование физической подготовленности обучающихся экспериментальной группы позволило выявить, что пять  из девяти обучающихся имеют низкий уровень развития физических качеств (скоростно-силовых способностей, быстроты) (см. Приложение 5).








































































































Анализ медицинских карт.

Определяли частоту и длительность заболеваний. На основе медицинского обследования обучающихся выполнялось изучение медицинских карт. Проводился анализ числа случаев заболеваний в исследуемой группе в течение года (работа с классными журналами с целью выявления количества пропусков каждым обучающимся по причине болезни). Средний показатель пропущенных занятий по болезни на одного обучающегося за период с сентября 2014г по февраль 2015г составил 42,35 часов (за этот же период в 2013-2014 учебном году – 45,24 час.).
 В начале и в конце эксперимента было проведено тестирование соматического здоровья в исследуемой группе. Оценка морфо-физиологических показателей организма обучающихся не выявила значительных отклонений от общепризнанных возрастных норм, как у мальчиков, так и у девочек. Вместе с тем, функциональное состояние дыхательной и сердечно-сосудистой систем обучающихся СО-1 года обучения (6-7 лет)  довольно низкое, что, вероятно, обусловливает крайне неудовлетворительный уровень процессов адаптации организма первоклассников. Все это указывает на необходимость расширения на тренировочных занятиях комплекса оздоровительных мероприятий, пересмотра их содержания и нормирования нагрузок обучающихся. Сопоставление результатов мальчиков и девочек показало незначительное 
преимущество первых практически по всем морфо-физиологическим показателям. Полученные во время исследования данные роста, массы тела, ЖЕЛ, ЧСС и индекса Руффье были использованы для определения уровня соматического здоровья (см. Приложение 1). 
На основании данных о состоянии здоровья и физического развития  сформированная экспериментальная группа оказалась относительно однородной по уровню физического развития и двигательной подготовленности (основная медицинская группа).
 Уровень физического развития определялся с помощью следующих тестов.
Жизненный показатель определяется сопоставлением величины жизненной емкости легких с массой тела, которое легкие снабжают кислородом. Жизненный показатель = жизненная емкость легких (куб. см) /вес тела (кг). Жизненный показатель характеризует работоспособность организма. Значение жизненного показателя в норме составляет до 60-70 куб. см у мальчиков и до 55-65 куб. см у девочек.

Проба Штанге – это время задержки дыхания на вдохе. Выявляются функциональные возможности системы дыхания. Определяется в положении сидя после полных вдоха и выдоха. Затем обследуемый производит обычный вдох и задерживает дыхание, зажав нос пальцами. Время задержки дыхания регистрируется по секундомеру. Норма: у здоровых мдадших школьников 6-10 лет – от 20 до 45 сек.

Росто-весовой показатель Кетле выявляется при сопоставлении величины веса тела человека с величиной его роста в положении стоя. Показатель Кетле =вес тела (г) /рост (см). Если на каждый 1см роста приходится менее 200г веса для детей, следует предполагать исхудание; 
если приходится более 400г на 1см роста, налицо избыточный вес (ожирение) ( см. Приложение 4).
При измерении параметров физического здоровья использовались простые, доступные и апробированные в школьной практике индексы Робинсона, Шаповаловой и Руффье, рекомендованные приказом Министерства образования РФ и Министерства здравоохранения РФ за № 186/272 от 30 июня 1992г., «О совершенствовании системы медицинского обеспечения детей в образовательных учреждениях».

Индекс Робинсона – ЧСС (уд./мин.) х АД (диаст.мм рт. ст.) /100 – характеризует состояние регуляции сердечно-сосудистой системы. 
Индекс Шаповаловой –масса тела (г) / длина тела(см) х количество подниманий туловища в сед из положения лежа за 60 сек. /60 – характеризует развитие силы, быстроты и скоростной выносливости мышц спины и брюшного пресса.

Индекс Руффье – 4х(Р1+Р2+Р3)-20/10, где Р1-пульс за 15 сек. в покое, Р2-пульс за первые 15 сек. сразу после нагрузки, Р3-пульс за последние 15 сек. первой минуты восстановления. При этом в связи с особенностями реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку у обучающихся используется модифицированный вариант индекса Руффье, характеризующий выраженную реакцию сердечно-сосудистой ситемы на стандартную физическую нагрузку (9, с. 38-43).

В течение экспериментального периода обучающиеся занимались по методике, основу которой составило рациональное использование подвижных игр и игровых заданий с элементами легкой атлетики (см. Приложение 3). 
2.3. Анализ результатов опытно-экспериментальной работы

Методика с использованием игровых средств с элементами легкой атлетики позволила оказать положительное действие на состояние здоровья  обучающихся (возраст 6-7) лет и уровень их физического развития. Проведенное в начале и в конце исследовательской работы тестирование уровня физической подготовленности показало, что к концу исследования результаты в тестах на быстроту, скоростно-силовые способности были значительно выше, чем исходные показатели.

             
Таблица 3.
Уровень физической подготовленности обучающихся 7-9 лет(на контрольном этапе эксперимента).
	Имя учащегося
	СО-1
	Вид испытаний

	
	
	Прыжок в 
длину с
 места, см
	Бег 30м, с
	Бросок наб. 
мяча 1кг из-за головы, м

	
	
	до 
эксп.
	после 
эксп.
	до
 эксп.
	после
 эксп.
	до 
эксп.
	после
 эксп.

	1. Даша Е.
	7лет
	100
	110
	8,6
	7,8
	5,0
	6,1

	2.Даниил К.
	7лет
	105
	112
	8,9
	7,5
	5,1
	6,3

	3 Павел Л.
	7лет
	109
	119
	9,0
	7,2
	5,2
	6,7

	4. Рома Б.
	8лет
	127
	142
	7,0
	6,2
	5,9
	7,9

	5. Дима Б.
	8лет
	129
	138
	7,4
	6,0
	4,9
	5,7

	6. Настя М.
	8лет
	111
	118
	8,1
	6,9
	5,2
	5,9

	7.Сергей М.
	9лет
	130
	152
	7,5
	6,1
	7,1
	7,8

	8. Катя П.
	8лет
	104
	123
	6,9
	6,5
	4,7
	5,9

	9. Асхаб Р.
	8лет
	135
	148
	6,0
	5,3
	6,5
	7,8


В конце исследования у обучающихся состоялись статистически достоверные  (p<0,05) изменения  по показателям 
физической подготовленности: результаты в беге на 30м в среднем улучшились на 16,6 %, в броске набивного мяча 1кг из-за головы – на 21,17 %. Статистически недостоверные  (p>0,05) изменения отмечены в тесте прыжок в длину с места, но по t-критерию (1,9) можно судить о том, что результаты имеют тенденцию к улучшению (см. Табл. 4).

                                                                                                         Таблица 4.


Изменение уровня физической подготовленности обучающихся 7-9 лет за период исследовательской деятельности
	Показатели
	Среднее арифметич. до эксп.
	Среднее арифметич. после эксп.
	Изменение в %
	Критерий достовер-
ности (t) 
	Уро-
вень

значимо-

сти (p)

	Прыжок в 

длину с

 места, см
	116,7±4,17
	129,1±5,0
	10,6
	1,9
	p>0,05

	Бег 30м, с

	7,7±0,30
	6,6±0,3
	16,6
	2,4
	p<0,05

	Бросок наб. мяча 1кг из-за головы, м
	5,5±0,29
	6,7±0,26
	21,17
	3,0
	p<0,05


Оценка морфо-физиологических показателей организма обучающихся 7-9 лет не выявила значительных отклонений от общепринятых возрастных норм, как у мальчиков, так и у девочек.
                                                                                                        Таблица 5.
Изменение показателей физического развития и соматического здоровья обучающихся 7-9 лет за период исследовательской деятельности
	Показатели
	Среднее арифметич. до эксп.
	Среднее арифметич. после эксп.
	Изменение в %
	Критерий достовер-
ности (t) 
	Уро

Вень

значимо-

сти (p)

	Жизненный 

показатель
	66,8±7,5
	69,7±7,38
	4,33
	0,3
	p>0,05

	Росто-весовой показатель
	177,9±3,93
	192,4±2,14
	8,18
	3,3
	p<0,05

	Проба Штанге

	31,4±4,76
	35,8±5,0
	13,78
	0,6
	p>0,05

	Индекс 

Робинсона
	72,0±3,63
	64,1±2,62
	12,32
	1,8
	p>0,05

	Индекс Шапо-
валовой
	68,7±9,52
	88,6±12,74
	28,96
	1,3
	p>0,05

	Индекс Руффье


	42,1±1,1
	38,2±1,05
	10,19
	2,6
	p<0,05


В ходе экспериментальной работы мы оценивали также уровень физического развития и соматического здоровья обучающихся экспериментальной группы. Уровень физического развития определялся с помощью тестов: проба Штанге (выявлялись функциональные возможности системы дыхания), жизненный показатель (определялся уровень работоспособности организма) и росто–весовой показатель Кетле (соответствие массы тела росту). Статистически достоверными оказались изменения показателей индекса Кетле (p<0,05) в процессе экспериментальной работы. Показатели функциональных возможностей системы дыхания и уровня работоспособности достоверно не изменились (p>0,05), но улучшились на 13,78% и 4,33% соответственно. 
Статистически достоверные изменения состоялись в показателях индекса Руффье, характеризующего выраженную реакцию сердечно-сосудистой системы на стандартную физическую нагрузку (p<0,05). В показателях индексов Робинсона и Шаповаловой состоялись 
статистически недостоверные изменения (p>0,05), но условиях педагогического эксперимента  эти показатели улучшились на 12,32 % и 28,96%. Это позволяет говорить о том, что применение разработанной нами методики укрепления здоровья обучающихся на учебно-тренировочных занятиях позволяет улучшить состояние регуляции сердечно-сосудистой системы, а также развить силу быстроту и скоростную выносливость мышц спины и брюшного пресса.
Выводы
В современных условиях задача сохранения и укрепления здоровья детей выдвигается в разряд приоритетных для образовательной системы спортивной школы. Особенно данный вопрос актуален для малокомплектной сельской школы одного из филиалов ДЮСШ. Как показывает анализ педагогической теории и практики состояние здоровья детей, проживающих в сельской местности, вызывает тревогу. Кроме того, серьезной проблемой является состояние их физической подготовленности, а также организация физкультурно-оздоровительной деятельности в условиях образовательного процесса малокомплектной школы.

Мы не встретили исследований, специально посвященных укреплению здоровья обучающихся  ДЮСШ в малокомплектной сельской школе на учебно-тренировочных занятиях. Данное обстоятельство актуализирует тему нашей исследовательской работы. 
В работе раскрыты теоретические основы укрепления здоровья обучающихся на учебно-тренировочных занятиях в малокомплектной школе. Освещено состояние здоровья обучающихся младшего школьного возраста, раскрыто понятие «здоровье». Особое внимание уделено определению содержания, форм и методов укрепления здоровья обучающихся на учебно-тренировочных занятиях в малокомплектной 
школе. В частности установлено, что наиболее эффективными методами являются такие, как игровой, соревновательный, метод упражнений. Содержание занятий физической культуры, направленных на укрепление здоровья детей, включает в себя рациональное использование подвижных игр и игровых заданий с элементами легкой атлетики в соответствии с задачами урока, внедрение средств закаливания.
Специфика образовательного процесса на тренировочных занятиях в малокомплектной школе заключается в необходимости объединения обучающихся разного возраста в учебном процессе. Целесообразно использование разнообразных методов организации и проведения тренировок, строго дифференцировать нагрузку, проводить те виды физических упражнений, которые есть и в младших и в старших классах, используя фронтальный, групповой методы. При разработке экспериментальной методики укрепления здоровья обучающихся на учебно-тренировочных занятиях в малокомплектной школе мы исходили из необходимости опоры на принципы непрерывности, последовательности, наращивания трудностей (нагрузки), которые способствуют укреплению здоровья обучающихся.

Экспериментальная методика включила в себя набор подвижных игр и игровых упражнений и элементами легкой атлетики, организацию оздоравливающей среды, применение закаливающих средств, соблюдение дозировки нагрузок (возрастающие, учет физических и возрастных особенностей занимающихся). В процессе экспериментальной деятельности осуществлялись фиксация физической подготовленности, самочувствия обучающихся, внесение корректировок в нагрузку, периодическое тестирование (3 раза за период эксперимента). В процессе исследовательской работы мы сталкивались с трудностями, например, в начале эксперимента оказалось, что некоторые из занимающихся пассивны 
или равнодушны к тренировочным занятиям, они не знают подвижных игр или знают их недостаточно.

Ход опытно-экспериментальной работы показал, что к концу исследования результаты физической подготовленности, показатели уровня физического развития и соматического здоровья оказались выше, чем исходные данные. 
Практические рекомендации

Существенным резервом реализации задач укрепления здоровья обучающихся на тренировочных занятиях в филиале ДЮСШ на базе малокомплектной школы является внедрение народных подвижных игр с элементами легкой атлетики, средств закаливания в содержание занятий физическим воспитанием. 
Методика использования игровых средств в сочетании с элементами легкой атлетики для укрепления здоровья обучающихся включает в себя:
–увеличение моторной плотности учебно-тренировочного занятия;

–рациональное использование подвижных игр, игровых заданий и упражнений в организации занятий.

Организуя учебно-тренировочные занятия с преимущественным применением подвижных игр, необходимо учитывать следующие условия:

– в процессе игры должно укрепляться здоровье обучающихся, т. е. игра должна иметь оздоровительную функцию;
–игра должна соответствовать анатомо-физиологическим и психологическим особенностям участников и их двигательной подготовленности;

–игра должна быть доступна всем занимающимся и вызывать у них интерес;
–игра строится в режиме тренировки, предусматривающей непрерывность, последовательность, дозированность физической нагрузки на обучающихся в соответствии с их индивидуальными особенностями.
В работе со спортивно-оздоровительными группами большое значение имеет хорошее знание тренером индивидуальных особенностей занимающихся. Тренер-преподаватель должен хорошо знать состояние здоровья и физическое развитие каждого обучающегося. Для этого он знакомится с данными, имеющимися в личном деле каждого занимающегося, и результатами медицинского осмотра.
Те обучающиеся, кто пропускал занятия по болезни, в большей степени, чем другие, требуют к себе пристального внимания, которое должно проявляться в соблюдении принципов постепенности, доступности и последовательности при выборе упражнений и дозировке нагрузки.

Физическая нагрузка на тренировочном занятии должна быть оптимальной. Слишком малая нагрузка, как правило, не способствует расширению функциональных возможностей организма. С другой стороны, большая нагрузка может привести к перенапряжению организма и резко понизить пользу занятий. 
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         Приложение 1
Сравнительная характеристика результатов оценки уровня физического развития занимающихся 1-2-х классов
1. Жизненный показатель определяется сопоставлением величины жизненной емкости легких с массой тела, которое легкие снабжают кислородом. Жизненный показатель = жизненная емкость легких (куб. см) /вес тела (кг). Жизненный показатель характеризует работоспособность организма. Значение жизненного показателя в норме составляет до 60-70 куб. см у мальчиков и до 55-65 куб. см у девочек 6-7-летнего возраста.

                                                                                                          Таблица 1

Изменение уровня жизненного показателя, (куб. см) в процессе исследовательской деятельности 

	Имя

учащегося
	до эксперимента
	после эксперимента

	
	ЖЕЛ
	Вес тела
	Жизнен.

показ.
	ЖЕЛ
	Вес тела
	Жизнен.

показ.

	1. Даша Е.
	1150
	21,5
	49
	1300
	23,0
	51

	2. Даниил К.
	1300
	18,0
	63
	1450
	22,0
	63

	3 Павел Л.
	1200
	19,0
	56
	1500
	22,0
	62

	4. Рома Б.
	1500
	20,0
	60
	1800
	23,0
	62

	5. Дима Б.
	1500
	22,8
	69
	1750
	26,0
	78

	6. Настя М.
	1600
	20,5
	68
	1800
	23,5
	69

	7. Сергей М.
	1600
	22,0
	65
	1850
	25,0
	67

	8. Катя П.
	1450
	23,0
	59
	1700
	26,0
	62

	9. Асхаб Р.
	2650
	22,5
	112
	3000
	25,0
	113


2.Росто-весовой показатель Кетле выявляется при сопоставлении величины веса тела человека с величиной его роста в положении стоя. Показатель Кетле =вес тела (г) /рост (см). Если на каждый 1см роста приходится менее 200г веса для детей, следует предполагать исхудание; если приходится более 400г на 1см роста, налицо избыточный вес (ожирение). 

                                                                                                                Таблица 2

Изменение росто- весового показателя Кетле, (г/см) за период проведения экспериментальной работы
	Имя

учащегося
	до эксперимента
	после эксперимента

	
	Вес тела
	Рост
	Индекс

Кетле
	Вес тела
	Рост
	Индекс

Кетле

	1. Даша Е.
	21,5
	115
	186
	23,0
	119
	193

	2. Даниил К.
	18,0
	116
	155
	22,0
	120
	183

	3 Павел Л.
	19,0
	118
	160
	22,0
	122
	188

	4. Рома Б.
	20,0
	121
	121
	23,0
	124
	185

	5. Дима Б.
	22,8
	127
	188
	26,7
	131
	198

	6. Настя М.
	20,5
	117
	175
	23,5
	121
	194

	7. Сергей М.
	22,0
	120
	183
	25,0
	130
	192

	8. Катя П.
	23,0
	122
	188
	25,0
	126
	198

	9. Асхаб Р.
	22,5
	120
	187
	25,0
	124
	201


3. Проба Штанге – это время задержки дыхания на вдохе. Выявляются функциональные возможности системы дыхания. Определяется в положении сидя после полных вдоха и выдоха. Затем обследуемый производит обычный вдох и задерживает дыхание, зажав нос пальцами. Время задержки дыхания регистрируется по секундомеру. Норма: у здоровых мдадших школьников 6-10 лет – от 20 до 45 сек.

                                                                                                               Таблица 3
Изменение показателей пробы Штанге, (с) в процессе
 исследовательской работы

	Имя

учащегося
	Проба Штанге (с)

	
	до эксперимента
	после эксперимента

	1. Даша Е.
	25
	27

	2. Даниил К.
	20
	25

	3 Павел Л.
	21
	27

	4. Рома Б.
	30
	33

	5. Дима Б.
	35
	37

	6. Настя М.
	25
	30

	7. Сергей М.
	40
	45

	8. Катя П.
	27
	31

	9. Асхаб Р.
	60
	67


Приложение 2
Сравнительная характеристика результатов тестирования соматического здоровья учащихся 1-2-х классов

 1. Индекс Робинсона – ЧСС (уд./мин.) х АД (диаст.мм рт. ст.) /100 – характеризует состояние регуляции сердечно-сосудистой системы.
                                                                                                                Таблица 1
Изменение показателей индекса Робинсона, (у. е.) в процессе исследовательской деятельности

	Имя

учащегося
	до эксперимента
	после эксперимента

	
	ЧСС
	Диаст.

АД
	Инд.

Робинс.
	ЧСС
	Диаст.

АД
	Инд.

Робинс.

	1. Даша Е.
	120
	65
	78
	110
	60
	60

	2. Даниил К.
	130
	65
	84,5
	115
	60
	69

	3 Павел Л.
	140
	60
	84
	120
	65
	78

	4. Рома Б.
	120
	55
	72
	97
	60
	68,2

	5. Дима Б.
	120
	60
	66
	105
	65
	58,2

	6. Настя М.
	130
	55
	71,5
	110
	60
	66

	7. Сергей М.
	120
	60
	60
	92
	65
	59,8

	8. Катя П.
	120
	65
	78
	95
	65
	61,7

	9. Асхаб Р.
	90
	60
	54
	87
	65
	56


2. Индекс Шаповаловой –масса тела (г) / длина тела(см) х количество подниманий туловища в сед из положения лежа за 60 сек. /60 – характеризует развитие силы, быстроты и скоростной выносливости мышц спины и брюшного пресса.

                                                                                                                Таблица 2
Изменение показателей силового индекса (индекса Шаповаловой), (%) за период проведения экспериментальной работы

	Имя

учащегося
	до эксперимента
	после эксперимента

	
	Показ. 

Кетле
	Подним. тул. за 60 с
	Силов.

инд.
	Показ. 

Кетле
	Подним. тул. за 60 с
	Силов.

инд.

	1. Даша Е.
	186
	14
	43
	193
	20
	64

	2. Даниил К.
	155
	15
	38
	183
	20
	61

	3 Павел Л.
	160
	16
	42
	188
	23
	43

	4. Рома Б.
	121
	29
	56
	185
	35
	85

	5. Дима Б.
	188
	18
	76
	198
	26
	107

	6. Настя М.
	175
	22
	64
	194
	26
	67

	7. Сергей М.
	183
	36
	109
	192
	40
	128

	8. Катя П.
	188
	23
	72
	198
	28
	92

	9. Асхаб Р.
	187
	38
	118
	201
	45
	150


3. Индекс Руффье – 4х(Р1+Р2+Р3)-20/10, где Р1-пульс за 15 сек. в покое, Р2-пульс за первые 15 сек. сразу после нагрузки, Р3-пульс за последние 15 сек. первой минуты восстановления. При этом в связи с особенностями реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку у детей используется модифицированный вариант индекса Руффье, характеризующий выраженную реакцию сердечно-сосудистой ситемы на стандартную физическую нагрузку.

   Таблица 3

Изменение показателей индекса Руффье, (у. е.) в процессе исследовательской деятельности

	Имя

учащегося
	до эксперимента
	после эксперимента

	
	Р 1
	Р 2
	Р 3
	Инд.

Руф.
	Р 1
	Р 2
	Р 3
	Инд.

Руф.

	1. Даша Е.
	30
	47
	40
	44,8
	27
	45
	33
	40

	2. Даниил К.
	32
	45
	37
	43,6
	28
	43
	33
	39,6

	3 Павел Л.
	35
	46
	36
	44,8
	30
	43
	36
	41,6

	4. Рома Б.
	30
	45
	40
	42,4
	24
	41
	32
	39,6

	5. Дима Б.
	30
	45
	36
	42,4
	26
	42
	36
	39,6

	6. Настя М.
	32
	45
	35
	42,8
	27
	42
	33
	38,8

	7. Сергей М.
	25
	43
	32
	38
	23
	40
	31
	35,6

	8. Катя П.
	30
	43
	35
	44,2
	23
	40
	32
	36

	9. Асхаб Р.
	22
	42
	30
	35,6
	21
	38
	28
	32,8


 Приложение 3
Подвижные игры преимущественно с бегом

ФИЗКУЛЬТ-УРА

Педагогическая задача. Воспитание быстроты, развитие речи и па​мяти.
Подготовка. Дети располагаются на одной стороне площадки. В 15—20 м от них — линия финиша.
Ход игры. По сигналу руководителя игроки произносят:
«Спорт ребятам очень нужен, мы со спортом крепко дружим.
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Спорт — помощник! Спорт — игра! 

Скажем всем: физкульт-ура!»
После этого все участники бегут к финишу. Кто последний ее пересек во время обратной перебежки (после речитатива), ста​новится на один шаг ближе к линии финиша. Если он вторично опоздал к финишу, то выбывает из игры на одну перебежку, по​сле чего возвращается в общую шеренгу.
Выигрывает игрок, который ни разу или наименьшее число раз выбывал из игры.
Правила. Разрешается выбегать вперед только после окончания речитатива. Нарушивший это правило выбывает на одну пере​бежку.
ПЕРЕБЕЖКА С ВЫРУЧКОЙ (БОРЬБА ЗА ФЛАЖКИ)
 Педагогическая задача. Развитие быстроты, ловкости, тактическо​го мышления.
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Подготовка. Площадка делится поперечной линией на два рав​ных участка. На расстоянии 2м от коротких сторон площадки параллельно проводится по «игральной» черте. За игральной чер​той на равных расстояниях вдоль всей ширины площадки рас​ставляется по 10 городков (10 флажков).
«Играющие» делятся на две равные команды и располагаются в произвольном порядке на своей половине поля, расположенной ближе к своим городкам.
Ход игры. По сигналу руководителя игроки обеих команд начи​нают перебегать на сторону соперника, стремясь завладеть его городками. Захватив городок, играющий старается унести его на свою сторону. Игроки салят соперников на своей стороне поля. Осаленный остается там, где его коснулись, а взятый городок возвращается на место. Осаленного может вырулить игрок своей ко​манды, коснувшись его рукой. Вырученный участник игры всту​пает в общую игру. Игра длится 5—8 минут, то есть установлен​ное время.
 Выигрывает команда, сумевшая перенести на свою сторону боль​ше городков.
 Правила.
1. Салить соперника можно только на своей половине поля.
2. Игрок, подбежавший к городкам соперника, может взять толь​ко один городок.
3. Если игрок осален с городком, то городок отбирается и ста​вится на место, а игрок останавливается на том месте, где его «оса​лили» и ждет выручки.

БЕГ КОМАНДАМИ («СОРОКОНОЖКА»)
 Педагогическая задача. Развитие быстроты бега и согласованности в действиях.
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Подготовка. Играющие делятся на две равные команды и каждая выстраивается в колонну по одному. Колонны стоят параллель​но одна другой на расстоянии 2—4 шагов одна от другой. Перед колоннами проводится стартовая черта. Напротив каждой на рас​стоянии 15—20 м ставят стойку или другой предмет. Каждый иг​рающий в колонне обхватывает руками стоящего впереди.
Ход игры. По сигналу руководителя игроки в колоннах бегут впе​ред до своей стойки (предмета), огибают ее и возвращаются на​зад, пробегая стартовую линию (с которой начинали бег). Во вре​мя бега играющие держатся за пояс впереди стоящих, не отры​ваясь, до финиша и обратно до старта.
Выигрывает команда, игроки которой пробежали всю дистанцию, не разъединившись, и раньше пересекли стартовую черту всей колонной.
Правила.
1.  Выбегать можно только по сигналу.
2. Во время бега нельзя разъединять руки. Тот, кто это сделал, дол​жен догнать и снова схватить за пояс впереди бегущего игрока.
3. Все стоящие в колонне должны обогнуть свою стойку. Коман​де, игрок которой нарушил правила, начисляется штрафное очко.

Игры преимущественно с подскоками и прыжками

ЦАПЛЯ (ЧАПЛЯ) (украинская игра)

Педагогическая задача. Воспитание ловкости, быстроты, прыгу​чести.
Подготовка. Выбирается водящий — «цапля». Она становится в середине площадки (зала). Все остальные — «лягушки» — рас​полагаются вокруг «цапли» в произвольном порядке. Площадь игры ограничивается линиями или условными предметами. Раз​мер ее зависит от количества играющих.
Ход игры. «Цапля» — водящий наклоняется вперед, опираясь руками на прямые ноги, и закрывает глаза. Она «спит». 
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Все остальные играющие в это время начинают прыгать на корточках, ста​раясь подражать движениям лягушки. Неожиданно цапля про​сыпается и издает крик, по которому все лягушки разбегаются, прыгая на корточках, а 
цапля их ловит. Осаленный сменяет цап​лю. Игра повторяется с новой цаплей, которая «засыпает» и все начинают прыгать на корточках. Заканчивают игру после того, как цапля сменится несколько раз.
Выигрывают лягушки, которые ни разу не были пойманы, и луч​шая цапля, сумевшая быстрее других поймать лягушку.
Правила.
1. Цапля преследует лягушек большими шагами, не сгибая коленей и держась за голени ног (хотя бы одной рукой). Если она поймает лягушку, изменив установленную позу, ловля не засчитывается.
2. Лягушки спасаются от цапли, прыгая на корточках. Если она встает во весь рост и побежит, она считается пойманной и ста​новится цаплей.
3. Лягушка, выпрыгнувшая за пределы площадки, меняется ро​лью с цаплей.

ЧЕРЕЗ КОЧКИ И ПЕНЕЧКИ
Педагогическая задача. Развитие прыгучести, умения перепрыгивать расстояния.
Подготовка. Играющие делятся на группы по 5—8 человек, и каждая становится в колонну по одному. 
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Колонны (команды) строятся параллельно одна другой на одной стороне площадки (за​ла). Расстояние между колоннами полтора-два шага. Перед впе​реди стоящими в колоннах проводится линия старта. Впереди каждой 
колонны на расстоянии 5 шагов от стартовой линии чер​тятся в ряд перпендикулярно линии старта кружочки («пенеч​ки»), кладутся набивные мячи («кочки»). Между собой они че​редуются через каждые 2—3 шага. Количество кружочков и на​бивных мячей зависит от размера помещения и возможностей участников, примерно 4—6 кружочков и 3—5 набивных мяча.
Ход игры. По сигналу руководителя впереди стоящие в колонна) выбегают вперед, перепрыгивают с кочки на кочку (из кружка в кружок), перепрыгивают пенечки (набивные мячи) и преодолев препятствия, возвращаются обратно. Кто из них быстрее прибе​жит к стартовой линии и не сделает ошибок при пробежке с пе​репрыгиванием, тот считается победителем. Затем так же выполняют по команде задание следующие игроки в колоннах. И тaк проводится игра до тех пор, пока все, примут участия в пробежке с прыжками.
Когда играющие освоят бег с перепрыгиванием, можно провести эту игру как соревнование между командами. Каждая колонна - команда. За каждый выигрышный пробег команда получает очко.
Выигрывает команда, у которой больше выигрышных очков.
Правила.
1.Выбегать можно только по команде руководителя.

2.Надо обязательно перепрыгнуть все кочки и пенечки. Если на​рушивший это правило прибежит раньше других — победа ему не засчитывается.
ЭСТАФЕТА С ПРЫЖКАМИ В ДЛИНУ И В ВЫСОТУ

 Педагогическая задача. Закрепление техники прыжков в длину и в высоту.
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Подготовка. Играющие делятся на две равные команды и вы​страиваются в колонны по одному параллельно одна другой на расстоянии 3 м одна от другой. Перед носками впереди стоящих проводится стартовая черта, а в 5—6 м от нее (на площадке мож​но и дальше) чертятся две параллельные черты, образующие ко​ридор шириной 1 — 1,5 м. За дальней линией коридора против ка​ждой команды кладут по мату. Далее на расстоянии 4—7 м от ма​тов ставят две стойки напротив команд. На стойки натягивают веревочку для прыжков на высоте 90—110 см (в зависимости от возраста ребят), а за ней 2 мата для приземления.
Ход игры. По команде руководителя: «Приготовиться, внимание, марш!» впереди стоящие бегут вперед, перепрыгивают через на​рисованный коридор, бегут дальше, выполняют прыжок в высо​ту через веревочку, приземляются на маты и, обежав стойку, воз​вращаются обратно в свою колонну, где касаются рукой впереди стоящего. То же выполняют очередные игроки. Прибежавший встает в конец своей колонны, и все делают пол шага вперед, с тем чтобы впереди стоящий всегда был у стартовой черты. Это зада​ние выполняют все по очереди. Когда к начинавшему игроку, ока​завшемуся опять впереди своей колонны, подбежит последний игрок колонны, он подает своей колонне команду 
 «Смирно!» Все играющие в колонне принимают соответствующее положение.

Побеждает команда, закончившая эстафету раньше и не допус​тившая ошибок.                                                          
Правила.
1.  Первые игроки стоят у стартовой черты, не заступая за нее, и начинают бег только по команде.
2. Игроки не должны выходить за стартовую черту навстречу воз​вращающемуся игроку, иначе они получают штрафное очко.
3. Преодолевая препятствия, нельзя заступать за черту коридора и при прыжке задевать веревочку. Допустивший ошибку полу​чает штрафное очко.
4. Команда, имеющая больше штрафных очков, не может счи​таться победительницей, если даже закончит игру быстрее. Ито​ги подводятся, как и во всех эстафетах по очковой системе.

Игра с метанием на дальность и в цель

КТО ДАЛЬШЕ БРОСИТ

Педагогическая задача. Развитие меткости. Обучение технике ме​тания в цель.
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Подготовка. На одной стороне площадки чертится линия старта. В 5м от нее параллельно ей проводится 3—4 линии с интервалом 3-4м между ними. Играющие разделяются на несколько групп-команд и выстраиваются каждая в колонну по одному за линией старта. У каждого игрока — по мешочку с горохом, песком или камешком. Вес мешочка — 300—500 грамм.
 Ход игры. Играющие поочередно в своих командах бросают ме​шочки с горохом как можно дальше за начерченные линии. Ка​ждый бросивший мешочек становится в конец своей колонны. Следующие очередные игроки в колоннах подходят к стартовой линии и также бросают мешочки как можно дальше вперед. И так игра продолжается, пока все игроки каждой команды не при​мут участия в метании мешочков.
Выигрывает команда, в которой играющие сумели забросить больше мешочков за дальнюю линию.

Правила.
1. Каждый может бросить только один мешочек.
2. Мешочки бросают по очереди каждый раз по сигналу руково​дителя.
3.  Бросивший мешочек сразу уходит в конец своей колонны.

Подвижные игры в занятиях легкой атлетикой

НАСТУПЛЕНИЕ
Педагогическая задача. Воспитание выдержки, решительности и внимания. Развитие быстроты реакции, быстроты бега. Обуче​ние низкому или высокому старту.
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Подготовка. Две команды, равные по числу игроков, выстраива​ются за лицевыми линиями на противоположных сторонах пло​щадки лицом к середине.
Ход игры. По указанию руководителя игроки одной команды принимают положение высокого (или низкого) старта, а игроки второй команды, взявшись за руки, идут вперед, соблюдая рав​нение. Когда до «стоящих» на старте остается 2—3 шага, руково​дитель дает свисток. «Наступавшие» расцепляют руки и бегом устремляются за линию своего дома. Игроки другой команды преследуют их, стараясь осалить.
После подсчета «осаленных» наступление ведет другая команда. После 3—4 перебежек подсчитывается общее число «пойманных» и объявляются лучшие спринтеры.

Выигрывает команда, у которой было меньше осаленных игроков. 
Правила.
1. Действовать без сигнала запрещается.
2.  Каждый игрок может салить любых игроков противополож​ной команды, но только до линии «дома».
ПО БЕГОВОЙ ДОРОЖКЕ
Педагогическая задача. Обучение технике передачи эстафетной палочки. Развитие быстроты бега.
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Подготовка. На беговой дорожке стадиона (или размеченной площадке) проводят на одинаковом расстоянии несколько попереч​ных линий. Участвуют в игре две или несколько команд с соот​ветствующим числом игроков, которые имеют порядковые номе​ра. От каждой команды на каждой линии стоят по одному бегуну.

Ход игры. По сигналу первые номера принимают старт и бегут ко вторым номерам, передают им эстафетную палочку (можно от​метить для этого зону) и остаются на их месте. Вторые номера бегут вперед и вручают палочку стоящим на следующей отметке третьим номерам и т.д. Эстафетный бег проводится без останов​ки и продолжается столько кругов, сколько бегунов одной ко​манды стоит на беговой дорожке. В этом случае, приняв и пере​дав эстафетную палочку (переходя вперед на новую отметку), ка​ждый участник пробежит по беговой дорожке лишь один круг.

Побеждает команда, игроки которой первыми пронесли эстафету по кругу соответствующее количество раз. Начинавший бег сно​ва оказывается на линии первоначального старта раньше других с палочкой в руках.
Правила.
1. Уронивший палочку, должен поднять ее и продолжать бег.
2. Если передача происходит в зонах, то нарушение этого правила командой карается начислением трех секунд штрафного времени.

ЧЕЛНОК
Педагогическая задача. Закрепление техники прыжка с места.
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Подготовка. Участники распределяются на две команды и ста​новятся на противоположных сторонах площадки. Между ними проводится средняя линия (старта).
Ход игры. Капитаны команд по очереди посылают своих игро​ков к средней линии, от которой они должны совершить пры​жок. Заранее устанавливается, что игроки одной команды будут прыгать (с места толчком двумя ногами) вправо, а игроки другой команды — влево от средней линии. После начала игры, то есть после прыжка первого игрока, отмечается (мелом, кубиком) ме​сто его приземления по пяткам.
Игрок возвращается в свою команду, а с отметки его приземле​ния в обратную сторону, то есть к средней линии, прыгает игрок из команды противника. Длина его прыжка также отмечается, после чего в игру вступают вторые номера и т.д.
Побеждает команда, если последнему игроку (завершающему со​ревнование) удалось перепрыгнуть через среднюю линию. Если не удалось, то она проигрывает.
Правила.
1.Перед прыжком заступать на среднюю линию запрещается.

2.Если игрок после прыжка отклонился назад и коснулся ногой, рукой или туловищем   площадки, то по этой точке касания и от​мечается длина его прыжка.

Игру можно проводить, совершая с места тройные прыжки. Принцип определения победителя тот же.

КТО ВЫШЕ?

Педагогическая задача. Развитие прыгучести. Закрепление техни​ки прыжка в высоту.
Подготовка. Планка устанавливается на высоте, доступной для игроков обеих команд.
Ход игры. Прыгают поточно сначала игроки одной команды, за​тем другой. Если в одной из попыток (всего две) участник пре​одолел планку, он продолжает соревнование на следующей вы​соте. После второй неудачной попытки игрок выбывает из со​ревнований.

[image: image11.png]ONORONG) a8

&® - PYKOBOAUTEND HIPHI
X - UTPOKH KOMaH
O - urpoku KoMaHz

- MJIaHKa BbICOTHI

XXXXX




Побеждает команда, в которой осталось больше участников. Можно разыграть и лично-командное первенство, определив чемпиона группы.
Правила.
1. Руководитель группы может начислять очки командам за пра​вильность отталкивания и приземления.
2. Их сумма приплюсовывается к показанному результату, который также может быть выражен в очках.

Приложение 4

                                                                                                             Таблица 1

Оценка весоростового индекса.

	Результат
	Оценка

	Дети до 12 лет
	

	Менее  0,2

0,2-0,3

Более 0,3
	Дефицит массы тела
Норма

Избыток массы тела


Приложение 5
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[image: image12.emf]Динамика результатов бега 30 м
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[image: image13.emf]Динамика результатов броска набивного 

мяча 1 кг из-за головы
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[image: image14.emf]Изменение результатов росто-

весового индекса Кетле
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[image: image15.emf]Изменение результатов жизненного 

показателя
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[image: image16.emf]Изменение показателей пробы Штанге
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[image: image17.emf]Изменение показателей индекса 
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[image: image18.emf]Изменение показателей индекса 

Шаповаловой
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[image: image19.emf]Изменение показателей индекса 
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