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Введение

Актуальность данной темы подтверждается  политикой государства в области образования. В текущем году в учебный план школ был введён третий час физической культуры. В необходимости его введения сомнений нет, но на практике приходится сталкиваться и с определёнными проблемами. И дело не только в недостатке материально-технических условий (спортивных залов и инвентаря). Проблемой является  недостаточный интерес и слабая мотивация обучающихся среднего звена к занятиям физической культурой. Подростки, привыкшие к сидячему образу жизни, проводящие большую часть дня сидя на уроке или за компьютером, без энтузиазма восприняли новость о введении дополнительного урока физкультуры.
  В практической работе с учащимися 7-8  классов учителю часто приходится сталкиваться  с таким фактом. При проведении уроков на развитие и поддержание физических качеств: быстроты, выносливости, силы, ловкости, гибкости – где от детей требуется многократное выполнение  пробеганий, всевозможных подниманий, подтягиваний, прыжков, метаний или длительный бег, которое нужно было, кроме того, выполнять с высокой интенсивностью – ребята без особого интереса, а некоторые с неудовольствием встречали данную перспективу. Хотя еще недавно в 6-м классе эти же упражнения, но чуть меньшей интенсивности и объема выполнялись на «Ура». Интерес к урокам физической культуры значительно снижается (Приложение 1.)

Возникают вопросы. Первый – почему это происходит?


Изучив литературу по возрастной психологии, мы убедились, что в подростковом возрасте (12 – 15 лет) «с детьми … происходят большие физиологические и психологические изменения»[1, стр.7.]


Второй вопрос, который необходимо решить – какими методами пользоваться на уроке, в соответствии с возрастными изменениями, для эффективной работы. Эти методы должны позволить одновременно: повысить функциональные резервы детей, развить их физические качества до необходимого уровня и при этом создавать интерес к занятиям и поддерживать его. С этой целью был выбран игровой метод с подвижными и соревновательными упражнениями.


Но для того, чтобы получить необходимый эффект, нужно определить необходимую дозировку подвижных игр и соревновательных упражнений. Для этого были использованы рекомендации профессора Я.С. Вайнбаума. В книге «Дозирование физических нагрузок школьников» представлено системное изложение теоретических и практических аспектов дозирования физических нагрузок у школьников, занимающихся физической культурой. 

Цели и задачи


Цель работы: поиск эффективных методов физического воспитания детей в возрасте 13-15 лет на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, изучение их влияния на физическое развитие, функциональные показатели организма, и отношение к урокам физической культуры.


Задачи:

· изучить психофизиологические особенности подростков 13-15 лет;

· использовать рекомендации профессора  Я.С.Вайнбаума по дозированию нагрузки   в соответствии с физиологическими особенностями подростков;

· определить необходимую дозировку подвижных игр и соревновательных упражнений на уроках физической культуры в 7-8 классах;

· провести сравнительный анализ физического развития и функционального состояния организма детей на уроках с элементами подвижных игр и соревновательных упражнений.

1. Подвижные игры и соревновательные упражнения как средство воспитания.


Среди большого многообразия средств физического воспитания играм и соревновательным упражнениям принадлежит особое место. Их значение выходит далеко за рамки тех представлений, с которыми мы обычно подходим к оценке средств физического воспитания. 


Особая ценность подвижных игр заключается в возможности одновременного воздействия на двигательную и психическую сферу личности занимающихся. Ответственный характер двигательных реакций и выбора правильного поведения в меняющихся условиях игры преодолевает широкое включение механизмов сознания в процессы контроля и регуляции. В результате совершенствуется процесс протекания нервных процессов, увеличивается их сила и подвижность. Высокая эмоциональность игровой деятельности позволяет воспитывать умение контролировать свое поведение, сопутствует появлению таких черт характера, как активность, настойчивость, решительность, коллективизм.

           Игры содействуют нравственному воспитанию. Уважение к сопернику, чувство товарищества, честность  в спортивной борьбе, стремление к совершенствованию  - быть быстрее, быть сильнее, чтобы было лучше команде.

Образовательное значение игр многообразно. Систематическое их применение развивает и расширяет двигательные возможности, обеспечивает полноценное освоение «школы» движений, куда,  прежде всего, входят бег, метание, прыжки. Эти жизненно необходимые навыки под влиянием игровых условий превращаются в умения,  значительно расширяющие возможности в самых различных целях и сочетаниях. С их помощью осуществляется развитие двигательных качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости. Проявление этих качеств становится на их основе более полным. Они, в свою очередь, являются фундаментом к дальнейшей специализации  в конкретном виде спорта. Одновременно совершенствуется уровень восприятия и реагирования – качества, очень важные в повседневной жизни. Вместе с ним  развиваются способности к анализу и принятию решения, т.е. оперативности мышления и умственных процессов вообще. Очень важно и то, что применение игр позволяет педагогу полнее и раньше изучить своих детей. Велико и оздоровительное значение игр. Разнообразная активная игровая деятельность сопровождается проявлением положительных  эмоций, что уже само по себе представляет исключительное большое значение. В ходе игры нагрузка дозируется не только учителем, но и самими учащимися. Поэтому систематические занятия играми укрепляют здоровье, соответствуют запросам  растущего  организма, совершенствуют деятельность нервной системы, системы  кровообращения, дыхания, мышечных  и костных тканей. 

Педагогическая характеристика игр, их воздействие на детский организм

Множество подвижных игр и соревновательных упражнений делятся на три основных группы по признаку характера складывающихся в игре отношений:


- некомандные;











- переходные к командным;









- командные.










Некомандные характеризуются отсутствием командной цели.           Переходные - появляются элементы согласованных  действий внутри групп. Командные – действия происходят между игровыми коллективами. Действия одного игрока подчиняются интересам  коллектива. Достижение  поставленной цели осуществляется согласованными действиями. Соотношение этих игр должно быть разумным, чтобы дети кроме коллективных интересов использовали достаточно часто и свои.








Кроме того, игры классифицируются по развитию двигательных  качеств: 

- ловкости и быстроты (побуждают переходить от одних действий к другим, не             задерживаясь, требуют умения сосредотачивать свое внимание на нескольких  действиях / бег, прыжки, игры с увертыванием /). 





            - выносливости (носят динамический характер, чередуют моменты напряжений и расслаблений мышц). Развитие выносливости происходит в подвижных играх с многократным повторением действий, выполняемых  длительное время;



- силы (нацеливают на преодоление собственного веса, либо сопротивление противника). Эти игры  должны строиться с соблюдением общих принципов дидактики:  постепенности, доступности в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями детей.







 - гибкости (развивающие подвижность суставов /плечевых, тазобедренных и т. д./) - играют наибольшую роль в жизненно необходимых  действиях.

Выбор игр определяется конкретными задачами и условиями их проведения. Для каждой возрастной группы характерны свои особенности в выборе и методике проведения игр.

Методика проведения игр, задачи руководителя при их проведении

Известно, что настоящий организатор и воспитатель должен обладать способностью до предела сократить расстояние между собой и детьми. Инструментом, помогающим решить эту задачу, является игра.


Выбор игры зависит от задач урока. Важен учет трудностей игры. Игры легкие, и наоборот, очень сложные, одинаково неинтересны. Степень же трудности зависит от подготовленности детей. Для прочности усвоения и получения положительного эффекта игры необходимо систематически повторять.

Подготовка к проведению игры в случаях, когда игра применяется впервые и учитель не в состоянии предвидеть всех игровых ситуаций, которые могут сложиться, должна быть основательной. Обязательной является и подготовка для нее места, обеспечение инвентарем, разметкой, назначением, при необходимости, помощников, свистком.

Организация играющих – важная предпосылка для успешного хода игры. Первое – правильное размещение игроков и правильный выбор места для объяснения игры. Второе – правильный выбор водящего, или разделение на команды. Водящий  должен быть расторопным и быстрым, чтобы расположить всех участвующих в игре к активным действиям, его лучше всего выбрать самому учителю. Могут это  сделать и ребята, но после объяснения – что должен уметь водящий.

Командные игры – наиболее эффективное средство для развития качеств, закрепления навыков, воспитания коллективизма. 

Команды должны быть равны по силам. Для этого есть несколько способов:
- расчет по 2, 3 при условии, что учащиеся стоят по росту, и мальчики и девочки на разных флангах;

- перестроение в колонну по 2-3 в движении при тех же условиях;

- по усмотрению учителя;

- по выбору капитанов, которые по очереди выбирают игроков;

- в классе могут быть созданы и постоянные команды.

Руководство игрой имеет очень важное значение для развития детей т.к. у учителя очень большие права, в отличие от судьи по спорту. Он может:

- остановить игру и сделать указание по правилам выполнения приемов игры, но при этом оставить максимум инициативы и оставаться беспристрастным и объективным; 

-не допускать произвола;
- разумно дозировать и вовремя закончить игру.
Важно следить за выполнением основного приема игры, на закрепление которого она направлена. 

Подведение итогов игры, выявление ошибок, неверных действий, имеет большое воспитательное значение. Полезно отметить тех, кто лучше всего действовал на площадке, не забыть уделить внимание более слабым. Можно поставить оценки за знание правил и умение их соблюдать. Но оценки за победу той или иной команды ставить не рекомендуется, т.к. все дети проявили максимум физических и психологических сил.

Педагогические наблюдения за детьми имеют большое значение для работы с классом и с отдельными учениками. Ведь творческая инициатива и энергия детей, заложенная в игре, возвращается к учителю, заставляя искать пути совершенствования самой игры и развития в ней детских способностей. Игровая методика вносит в деятельность учителя не только оживление и подъем, но и помогает узнать характер ребенка, происходящие в нем перемены, раскрыть его сложный мир, особенности физического развития, темперамент.

На что нужно обратить внимание учителю при проведении подвижных игр:

- общее физическое развитие детей, степень развития физических качеств;

- способность сочетать двигательные качества;

- способность концентрировать внимание;

- проявление инициативы;

- отношение к сопернику;

- отношение к своим ошибкам и исправление их во время повторения    игр;

- общую дисциплинированность;

- отношение к победе, проигрышу.

Это поможет учителю произвести:

- отбор и воспитание физкультурного актива; 
- отбор  в команды для участия в спортивных соревнованиях различного уровня;
- отбор и рекомендации к занятиям в ДЮСШ;

- дать рекомендации для занятий дома.

Вывод один – подвижные и соревновательные упражнения – действенное средство воспитания, развития и поддержания психической и физической сторон личности ребенка.

Подвижные игры и соревновательные упражнения составляют содержание соревновательно-игрового метода обучения. Под соревновательно-игровым методом подразумевается способ приобретения и совершенствования знаний, умений и навыков, развития двигательных и морально-волевых качеств в условиях игры или соревнования. Его особенностью является обязательное присутствие соревновательно-игровой деятельности двух и более противоборствующих сторон. Этот метод относится к группе практических методов.

Все общепедагогические принципы /наглядности, систематичности и последовательности, постепенности и индивидуализации, сознательности и активности/, применимы и к соревновательно-игровой деятельности, но эти принципы реализуются особыми средствами и способами.

Так, принцип наглядности вытекает из необходимости получения информации и формирования ясного представления об изучаемом и совершенствуемом соревновательно – игровом материале с использованием четкого показа подвижной игры или упражнения. Это необходимо реализовывать на начальной стадии урока и при этом учитывать, что у одних учащихся восприятие происходит с опорой на зрительный анализатор, у других – на слуховой.

Принцип систематичности и последовательности в соревновательно-игровом методе предполагает  установление системы обучения и совершенствования. Это достигается четким планированием учебного материала. В подвижной игре или соревновательном упражнении изучение нового материала должно опираться на ранее усвоенный, т.к. необходимо постепенное нарастание трудности требований.

Принцип постепенности в соревновательно-игровой деятельности заключается в постепенном увеличении объема и интенсивности нагрузок, усложнении техники упражнений. При увеличении объема и интенсивности нагрузок необходимо учитывать возрастные особенности детей.

Принцип индивидуализации предполагает учет индивидуальных особенностей. Индивидуализация обучения возникает в связи с различным уровнем физической подготовленности учащихся, их возрастными особенностями, способностью переносить нагрузки.

Принцип сознательности и активности предполагает сознательное и активное отношение учащихся к учебному процессу. 
Система соревновательно-игровых занятий должна строиться на основе процессов, происходящих в организме при мышечной деятельности. Поэтому при ее создании следует помнить:
1. физические упражнения оказывают стойкое влияние при условии их повторения;

2. физические упражнения приводят к утомлению, поэтому нужны перерывы для восстановления сил;

3. во время физических упражнений и после них происходят приспособительные изменения, но держатся они некоторое время.


Успешное выполнение учебной программы по физическому воспитанию трудно представить без использования соревновательно-игрового метода.

Среди других средств физической подготовки соревновательные упражнения и подвижные игры могут занимать достаточно большое место во всем учебном процессе по физическому воспитанию. Особенно их роль возрастает тогда, когда они тесным образом увязываются с базовым учебным материалом, т.е. от того, что в данный момент изучается по программе, во многом зависит содержание игрового и соревновательного материала.


Если говорить конкретно об объеме игровой деятельности в 7-8 классе, то он в течение года составляет ~ 45 %, в течение четвертей колеблется от 30%, до 50%.

2. Психологическая характеристика и физиологические особенности 
подростков 13-15 лет /7-8 класс/

В этом возрасте подросток уже не только наблюдатель реальной жизни. Он ее непосредственный участник. «Именно теперь он действительно рождается к жизни, теперь ему ничего человеческое не чуждо» /Руссо/.


Однако ошибочно думать, что сейчас перед нами уже взрослый в миниатюре. Вся структура личности и организма еще чрезвычайно своеобразна. Равновесие физических и психологических сил, гармония и целостность, которые мирно процветали до этого времени, сразу же исчезают, как только организм вступает в начальную полосу действительного созревания. Дисгармония тела, его органов, функций, дисгармония мысли, переживания – коренным образом сразу же меняют подростка в глазах окружающих. 

В сфере физического развития происходит ряд крупных изменений.

1. Заметно изменяются пропорции всего тела, причем большое увеличение падает не только на длину туловища, но и конечностей, особенно рук. Поэтому фигура получается неуклюжей и нескладной: отдельные части тела кажутся недостаточно пригнанными друг к другу. Отсюда и движения недостаточно правильно координированы.

2. Рост мышечной массы продолжает увеличиваться.

3. Несмотря на это, в организме подростка обнаруживается большая утомляемость, обусловленная другими переменами в нем, в частности, усиленной затратой  энергии для роста.

4. Сердце увеличивается примерно в 2 раза, диаметр же артерий дает значительно меньший прирост, соответственно этому усиливается кровяное давление, хотя это временное явление.

5. Мозг достигает уже достаточного веса, подвергается дальнейшему качественному улучшению: начинается усиленная деятельность ассоциационных волокон.

6. Самыми значительными, однако, являются изменения в сфере желез внутренней секреции, и в частности, половых желез. Их усиленная деятельность обуславливает ряд внешних перемен, легко подмечаемых самим подростком во второй стадии: появление вторичных половых признаков.

Все это вызывает резкий перелом в психической жизни. Пока в нем царила гармония, организм не привлекал к себе внимания. Но как только железы усиленно заработали в организме – физическое состояние ребенка занимает в его самосознании большое место. Появляется интерес к физическому «Я», мощно поддержанный примечанием ряда внешних изменений. Но это не только притягивает к себе внимание, а и заставляет насторожиться, делая подростков особенно чуткими к изменениям в них, вызывая необоснованное чувство тревоги.

Вместе с тем, усиливается потребность в чисто физическом удовлетворении – сладости, вообще еды. Появляется и новая забота об укреплении здоровья, увлечение атлетикой и спортом.

Внешние перемены в нем, подмечаемые самим подростком, в значительной мере стирают различия между ним и взрослым, возвышают его в собственных глазах. Появляется интерес к социальному «Я». Подросток становится особенно чутким ко всяким оценкам его личности. Самолюбие, гордость, часто и тщеславие принимают болезненные формы. Собственная оценка своей личности обычно бывает неправильной – свое «Я» переоценивается. Признание общественного авторитета, подчинение дисциплине и взрослым в особенности становится невыносимым. Поднимается сначала глухой, а затем открытый протест против стеснения своей свободы, своих желаний и стремлений. 
Формирование органов и систем развивающегося  организма происходит не одновременно, одни из них развиваются раньше, другие позднее.  На формирование и развитие ребенка огромное влияние оказывают движения, физические упражнения. Деятельность различных систем организма находится в прямой зависимости от активности системных мышц. Двигательная активность стимулирует обмен веществ и энергии, совершенствование всех органов и систем, повышает его работоспособность.

В этом возрасте учащиеся сильно отличаются друг от друга по уровню физической подготовленности. Поэтому нужно более тщательно  изучать способности освоения движений, учитывая уровень относительной силы.

Очень внимательно надо следить за состоянием организма у девочек, т.к. у большинства из них еще только устанавливается менструальный цикл. У них проявляется в это время раздражительность, тошнота, боли в области сердца, головокружения.

В этом возрасте у мальчиков происходит ускоренный рост мышечной силы и выносливости, становится меньше ловкости и быстроты. У девочек заметно растут абсолютная сила /относительная – стабилизируется/ и выносливость, но развитие ловкости и быстроты также приостанавливается. У тех и других уровень гибкости достаточно высок. Все эти особенности необходимо учитывать при организации подвижных игр и соревновательных упражнений на уроках физической культуры в 7-8 классах.
3. Дозировка нагрузки при проведении подвижных игр 
и соревновательных упражнений
Мотивацией для занятий физическими упражнениями могут быть: достижение спортивного результата, укрепление здоровья и подготовка к какой-либо деятельности.

В соответствии с этими целями различают спортивную, оздоровительную и прикладную направленность нагрузки.

Физическая нагрузка может решать  следующие задачи:

- тренировочная - необходима для нормального уровня физической подготовленности и должной двигательной активности;

- соревновательная - необходима в играх, эстафетах;

- контрольная – для оценки уровня двигательной активности.

В зависимости от величины физической нагрузки оказывает различное воздействие на организм. Результатом ее действия может быть:

- повышение уровня двигательных качеств и физической работоспособности, т.е. развивающая нагрузка;

- поддержание физической работоспособности на заданном уровне, т.е. поддерживающая нагрузка;

- воспитание работоспособности после утомления, т.е. реабилитационная нагрузка.

В физической культуре нагрузки подразделяются по направленности на основные двигательные качества – на выносливость, на силу, на быстроту, на гибкость, на ловкость.

Мерой воздействия на организм занимающегося является величина нагрузки. Она подразделяется на интенсивность или направленность воздействия и объем – общие размеры воздействия физических упражнений на организм.

Профессор Я.С.Вайнбаум систематизировал виды физической нагрузки и дал практические рекомендации учителям физической культуры при использовании нагрузки, ее направленности на определенные качества, разработал  нормы нагрузок, их интенсивность и объем для детей школьного возраста [4, стр.37]. (Что показано в таблице, Приложение 2).
Данная таблица дала возможность использовать игры с большей направленностью, т.е. если данное из качеств нужно развить, но при этом остальные поддержать на определенном уровне, то необходимо увеличить или уменьшить число серий и количество раз. А если это соотнести с играми, используя их в качестве средства физического воспитания, то несколько раз надо повторить игру.


Кроме того, это дало возможность при двухразовых занятиях и ограниченности времени держать под контролем важнейшие из физических качеств детей.


Предпочтение на уроках отдавалось подвижным играм и соревновательным упражнениям в силу их многогранного положительного влияния, которое они оказывают на детей.


Они использовались при выработке всех физических качеств: силы, гибкости, ловкости, координации, выносливости, быстроты. Но особенно были ценны для развития выносливости, где работа по ее развитию монотонна и поэтому очень утомительна.

Какие же игры использовались на уроках? Они показаны в таблице.
	Качество
	Игры и соревновательные упражнения

	
	С какими видами упражнений связаны
	Дозировка
	Название

	1
	2
	3
	4

	Кординационные способности
	Игры, связанные с изменением гимнастических поз и акробатических /быструю смену позы лежа, стоя/ преодоление полос препятствий, упражнениями на равновесие, парные упражнения, метание в цель, игры с обводкой предметов.


	Игры должны быть 4-5 с интервалом отдыха 0,5-1 мин.
	«Цепочка», «День ночь», «Парные упр.», «Обруч на себя», «Голова хвост», «Палочка под ногами». «Дружные тройки», «Кувырки с партнером», «Кувырки с мячом», «Эстафеты с опорными прыжками», «Эстафеты со скакалкой, с подбрасыванием мяча и кувырком», «Эстафета с ведением мяча», «Обведи партнера», «Мяч в обруч», «Выбей мяч из котла», «Охота».



	Скорость
А). скорость отдель-

ного движения
	Выполняется упражнение с соединением 2-3 упражнений в 1 целое
	2-3р
	Прыжок вверх, одновременно сделать до приземления:

-хлопок впереди и сзади, впереди и двойное касание 2-х ног; 

-поймать мяч и подбросить вверх.

Бросить мяч сделать оборот на 3600.

Поставить палку и в это время сделать хлопок до того как палка упадёт

	Б). скорость реакции 
	При выполнении упражнения учитель должен дать неожиданную команду, где нужно выполнить другую команду очень быстро
	5-7 р
	По сигналу принять исходное положение, когда все бегут по кругу.

«Смена положения мест»,

«Быстро по местам», «Вызов номеров», «День-ночь», «Встречные старты», «Собери фишки».

	В). повышение темпа 
	Увеличение темпа прыжки через препятствия, скакалку, вращение туловища, рук, поднимание лёгких отягощений, стартовые ускорения броски мяча, в убыстряющемся темпе.
	5-7
	Постепенное увеличение темпа, бега на месте, прыжки со скакалкой, быстрая передача мячей, эмитация работы рук при беге.

	Г). скорость выполнения
	Выполнение бега на 30 и 60 м, коротких отрезков.
	2-3 для развития

быстроты

6-9 для развития скоростной выносли-

вости
	«Эстафетный бег», «Цепочка», «3-ий лишний», «Голова хвост», «Старт с преследованием соперника », «Собери флажки», «Круговая эстафета», «Убегай-догоняй», «Эстафетный бег с преодолением препятствий», «Принеси кубик».  

	Скоростно-

силовые качества


	Прыжки, метание.
	2, 3 по 3, 2
	«Человек», «В дальнюю зону», «У которого дольше отскочит», «Кто дальше», «Бросок набивного мяча», «Групповые прыжки».

	Выносли-

вость


	Продолжительный бег
	3 по 2, 3 р.
	«В горку с горки», «Челнок», «Не отстань», «Последний- первым», «Кто быстрей», «Круговая эстафета», «Эстафета-паровозик», «Гонка с выбыванием», «Гонка за лидером», «Эстафета с преследованием».  

	Сила
	Упражнения с отягощениями, с партнёром, в разных положениях.
	8-10 р

по 2-3 серии
	«Перетени за линию», 

«Вытолкни за линию», «Бой петухов», «Наездники», «Кто быстрей», «Кто дольше удержит», «Кто больше поднимет».

	Гибкость
	Упражнение на растягивание с отягощением, с постепенным повышением амплитуды.

Махи, пружинистые сгибания и разгибания, пассивные с само захватом, для укрепления связок
	До появления легкой болезненности 
	«Дотянись», «Построй мост», «Поставь на место», «Чья дорога длинней», «Удержи».


5. Опыт работы по использованию рекомендаций Я.С.Вайнбаума для повышения эффективности физического воспитания обучающихся
7-8 классов


Методика, разработанная известным учёным-физиологом Я.С.Вайнбаумом, предполагает дозирование физических нагрузок в зависимости от уровня развития физических качеств человека. Выполнение физических упражнений вызывает определённое напряжение функциональных систем организма занимающихся. Мера этого напряжения в зависимости от физических нагрузок может быть различной – от оптимальной до недопустимой. О мере физической нагрузки принято судить, прежде всего, по реакции сердечно-сосудистой системы. Осуществление контроля  функционального состояния возможно при регулярном измерении показателей частоты сердечных сокращений – пульса (ЧСС). 


Для организации работы на уроке в соответствии с рекомендациями Я.С.Вайнбаума был выбран 6 «Б» класс. Работа с классом проходила в течение двух лет, всё это время велось динамическое наблюдение за состоянием здоровья детей и фиксация основных показателей физического развития учеников в индивидуальных «Паспортах здоровья» (Приложение 3). Данный класс является «среднестатистическим»: 13 девочек, 7 мальчиков. В классе обучаются дети с основной и подготовительной группами здоровья, с разным уровнем физического развития и мотивации к занятиям физкультурой.  Большинство обучающихся данного класса при проведении анкетирования в 6-м классе сообщили, что уроки физической культуры им нравятся. Однако в 7-м классе при проведении аналогичного опроса выяснилось, что интерес к физкультуре снижается. В этот период и стали использоваться на уроках рекомендации профессора Вайнбаума.

В течение урока производился ряд измерений пульса. Данные заносились в специальный протокол (Приложение 4, 8). Учителем анализировались следующие показатели:
1.)Пульс покоя (является исходной точкой всех измерений).

2.)Пульс после нагрузки (служит ориентиром в определении нагрузочного воздействия).


В таблице представлены ориентировочные величины пульсовых значений после нагрузки с дифференцировкой их по четырём зонам интенсивности (по Я.С.Вайнбауму).
	Зона интенсивности
	Качественная характеристика интенсивности нагрузки


	Показатель ЧСС  уд./мин.

	
	
	Мальчики
	Девочки

	I
	Низкая
	До 130
	До 135

	II
	Средняя
	До 155
	До 160

	III
	Большая
	До 175
	До 180

	IV
	Высокая
	Более 175
	Более 180


3.)Средний пульс. Фиксируются несколько значений пульса на уроке. Полученные значения складываются и делятся на количество измерений. Величина среднего пульса позволила соотносить различные занятия по степени нагрузочного воздействия, а также определять меру нагрузки. Ориентировочная величина среднего пульса – 100-120.

4.)Разница максимального значения пульса на занятии и пульса до начала занятия (позволяет судить об интенсивности нагрузки). Оптимальные значения – от 20% до 70%.

5.)Разница пульса до занятия и после занятия (позволяет судить о соблюдении требования о снижении нагрузки к концу занятия).

6.)Время восстановления пульса после занятия до исходного уровня. Позволяет оценить адекватность нагрузки на уроке для каждого ученика: быстрое восстановление (по отношению к средним нормам) – нагрузка недостаточна, длительное восстановление – нагрузка чрезмерна.

На основании измерений учителем  производится определение индивидуальных значений пульса для реализации задаваемой интенсивности нагрузочного воздействия на основе расчёта оп формуле:

Рп + (Рм – Рп) х И% /100

(где Рп – пульс покоя, Рм – максимальный пульс, достигаемый учеником, И – задаваемая интенсивность нагрузки). Например, Рп =60, РМ=220, И=80%. Поставив эти значения в формулу, получаем 188. Значит, для выполнения нагрузки с интенсивностью 80% пульс данного ученика должен быть на уровне 180-190 уд./мин.
Нагрузка на уроках с использованием подвижных игр и соревновательных упражнений строилась исходя из вышеперечисленных рекомендаций профессора Я.С.Вайнбаума по нормам нагрузки. Эта методика оказалась удобной и эффективной, т.к. у детей создавался срочный тренировочный эффект, который переходил в кратковременный и потом кумулятивный эффект.
 Подтверждением этого могут служить сравнения тестов с детьми 8-х классов по основным физическим качествам взятых за несколько лет:

- конец 2008-2009 учебного года, где занятия строились обычными методами (класс – 20 человек: 7 мальчиков, 13 девочек)

- начало 2009-2010 учебного года (класс – 20 человек: 7 мальчиков, 13 девочек)

-конец 2010-2011 учебного  года (тот же класс, после применения соревновательно-игрового метода с подвижными играми и соревновательными упражнениями). 

В тестировании были задействованы все учащиеся класса.

Тест на скорость
	         2008-2009 уч.год
	     нач. 2009-2010 уч.год
	    кон. 2010-2011 уч.год

	  мальчики
	   девочки
	    мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки

	В.
	Ср.   
	Н.
	В.
	Ср.   
	Н.
	В.
	Ср.   
	Н.
	В.
	Ср.   
	Н.
	В.
	Ср.   
	Н.
	В.
	Ср.   
	Н.

	14,3

%
	71,4

%
	14,3

%
	22,2

%
	44,5

%
	33,3

%
	25

%
	75

%
	
	33,3

%
	44,5

%
	22,2

%
	87,5

%
	12,5

%
	
	66,7

%
	22,2

%
	11,1

%


Тестом было пробегание дистанции 30 м.

У мальчиков высокий уровень (В) подготовленности –5,0- 4,7 с, средний (Ср) – 5,5-5,1 с, низкий (Н) – 5,8-5,6 с.

У девочек высокий – 5,3 - 4,9 с, средний – 5,9-5,4 с, низкий – 6,0-6,1 с.

Часть детей, которая по уровню подготовленности была на низком уровне, удалось поднять до средней, детей со средним уровнем подготовленности поднять до высокого уровня.

Тест на координационные способности
	          2008-2009 уч.год
	     нач. 2009-2010 уч.год
	   кон. 2010-2011 уч.год

	  мальчики
	  девочки
	    мальчики
	  девочки
	    мальчики
	  девочки 

	 В.
	Ср.
	 Н.
	 В.
	Ср.
	Н.
	 В.
	Ср.
	Н.
	 В.
	Ср.
	Н.
	 В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.

	
	62,5
	37,5

%
	33,4

%


	55,5

%
	11,1

%
	75

%
	25

%


	
	55,5

%


	33,4

%


	11,1

%


	100

%


	
	
	77,8

%


	22,2

%


	


Координационные способности проверялись на челночном беге 4 х 9 м. У мальчиков высокий уровень- 10,0-10,0 с, средний – 10,2-10,6 с, низкий – 10,0-10,8 с, у девочек – высокий – 10,6 с, средний – 10,7-11,3 с, низкий – 11,4-11,5 с.

Хотя в этом возрасте возрастных приростов в данном качестве не наблюдается, применение игр помогло повысить уровень координационных способностей.

Тест на скоростно-силовые качества
	       кон.2008-2009 уч.г.
	       нач.2009-2010 уч.г.  
	        кон.2010-2011 уч.г.

	   мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки

	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.

	12,4

%
	50

%
	37,5

%
	11,1

%
	55,5

%
	33,4

%
	62,5

%
	25

%
	12,5

%
	33,4

%
	44,4

%
	22,2

%
	87,5

%
	12,5

%
	
	66,7

%
	33,3

%
	


Для теста на скоростно-силовые качества был выбран прыжок в длину с места. У мальчиков высокий уровень –196-210 см, средний - 180-195 см, низкий –179-175см, у девочек – высокий – 186-205 см, средний – 165-185 см, низкий –164-145 см.


Это качество наиболее хорошо удалось развить, кроме того и благодаря тому, что именно в этом возрасте оно даёт наибольший прирост.

Тест на выносливость

	       кон.2008-2009 уч.г.
	     нач.2009-2010 уч.г.
	      кон. 2010-2011 уч.г.

	   мальчики
	   девочки
	  мальчики
	  девочки
	  мальчики
	   девочки

	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.

	
	62,2

%
	37,5

%
	22,2

%
	33,4

%
	44,4

%
	12,5

%
	87,5

%
	
	44,4

%
	44,4

%
	11,2

%
	75

%
	25

%
	
	77,8

%
	22,2

%
	



Тест был проверен на дистанции 1500 м. У мальчиков высокий – 6 мин 15с, средний – 6 мин 55 с-7 мин 31с., низкий – 8 мин 55 с, у девочек высокий – 7 мин 24 с, средний – 8 мин 35 с, низкий – 11 мин 54 с. Введение на уроках игровой и соревновательной деятельности и тем самым создание положительного психологического фона дало возможность большей половине учащихся показать высокий уровень подготовленности. Этому способствовали и возрастные особенности.

                                                         Тест на гибкость.

	       кон.2008-2009 уч.г.
	       нач.2009-2010 уч.г.  
	        кон.2010-2011 уч.г.

	   мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки

	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.

	25

%
	25

%
	50

%
	11,1

%
	55,5

%
	33,4

%
	50,5

%
	37,5

%
	12,5

%
	66,6

%
	22,3

%
	11,1

%
	75

%
	25

%
	
	77,8

%
	22,2

%
	


Тест на гибкость был взят следующий – наклон вперёд из положения сидя. У мальчиков высокий уровень – 10-11,0 см., средний – 7-9 см, низкий – 3 см, у девочек – высокий – 15-20,0 см., средний – 12-14 см, низкий – 7 см.

Упражнение к концу года выполняли все с высоким уровнем. Занятия на уроке, плюс самостоятельная работа дома повлияли на результаты.

                                                             Тест на силу
	       кон.2008-2009 уч.г.
	       нач.2009-2010 уч.г.  
	        кон.2010-2011 уч.г.

	   мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки
	  мальчики
	   девочки

	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.
	В.
	Ср.
	Н.

	12,5

%
	25

%
	62,5

%
	22,2

%
	22,2

%
	55,6

%
	50

%
	37,5

%
	12,5

%
	44,5

%
	33,3

%
	22,2

%
	75

%
	25

%
	
	66,7

%
	33,3

%
	


Тестом на силу было подтягивание у мальчиков на высокой перекладине – высокий уровень – 8-9 раз, средний -6-7 р., низкий – 2 р., у девочек на низкой перекладине из положения, лёжа – высокий уровень – 15-17 раз, средний – 12- 14раз., низкий – 8раз.


В отличие от мальчиков ввести девочек в высокую степень подготовленности в данном качестве достаточно сложно, т. к. рост относительной силы в этом возрасте происходит медленно, в связи с тем, что увеличивается масса тела. Занятия проходили три раза в неделю по программе физического воспитания учащихся 1-11 классов. Один урок проводился по методике.


Двигательную подготовленность определяли с помощью тестов, направленных на развитие двигательных качеств, в частности: оценку быстроты учащихся осуществляли по результатам бега на 30 метров; скоростно-силовых качеств – прыжка в длину с места; силовых – подтягивание в висе хватом с верху на перекладине (мальчики), и подтягивание в висе лежа хватом сверху (девочки); гибкости – наклон вперед из положения сидя на полу ноги врозь; координационных способностей – в челночном беге 4 х 9 метров; выносливости – в беге на 1500 метров.

 Отношение и интерес к уроку определяли путем анкетирования.

5.  Результаты.

· рост интереса к уроку физической культуры на 30% (Приложение 5); 

· рост показателей физического развития обучающихся (Приложение 6);

· позитивное настроение на уроке (Приложение 7, 9);

· приобретение обучающимися навыков самодиагностики физиологических показателей (Приложение 8);

· повышение интереса и мотивации подростков к здоровому образу жизни (Приложение 10);
· победы школьных спортивных команд в соревнованиях различного уровня (Приложение 11).
6. Выводы.

1. Использование методики подвижных игр и соревновательных упражнений является эффективным средством физического и функционального развития организма, развития двигательных качеств учащихся 13 – 15 лет на уроках физической культуры.
2. Дозирование физической нагрузки на уроках в соответствии с показателями функционального состояния организма подростка имеет определяющее значение для эффективности занятий физической культурой.
3. Тестирование двигательных качеств у школьников 13 – 15 лет выявило, существенные различия в показателях тестов:

· силы: подтягивание на высокой перекладине (мальчики), на низкой перекладине (девочки);
· гибкости: наклон туловища вперед из положения, сидя ноги врозь;
· координационных способностей: челночный бег 4 х 9м;
· выносливости: бег на 1500м;
· быстроты: бег на 30м;
· скоростно-силовых качеств: прыжок в длину с места. 

     4. Установлено, что при проведении уроков в игровой деятельности у подростков улучшается отношение к физической культуре, повышается интерес, уровень самоконтроля, организованности и дисциплинированности в процессе двигательной деятельности.
     5. Перспективой работы в данном направлении является использование методики дозирования физических нагрузок и самодиагностики частоты сердечных сокращений (пульса) на уроках физической культуры во всех классах основного звена. 

    6.  Трудности представляет необходимость вести записи в течение урока (контроль пульса), это занимает определённое время. Не у всех учеников сразу получается правильно определить пульс. На обучение этому также нужно время. Но данные трудности преодолимы: потратив время на обучение, можно выработать у детей навык самоконтроля физиологического состояния, который не раз пригодится им в дальнейшей жизни.
7. Заключение

Итак, в процессе изучения научной литературы и практической работы, мы пришли к следующим выводам: 

· игровой метод развития физических качеств на уроках физической культуры позволяет поднять уровень физической подготовки учащихся достаточно высоко;

· подвижные игры содействуют решению образовательных задач: совершенствованию и закреплению навыков в беге, прыжках, метаниях, умений, приобретённых на занятиях гимнастикой.

· важным результатом работы в этом направлении является желание детей следовать здоровому образу жизни, заниматься различными видами спорта и во внеурочное время, посещать секции;

· систематическое участие в игровой деятельности на уроках раскрепощает подростков, они чувствуют себя увереннее в своих силах, появляется желание проявить себя, участвуют в школьных, районных, областных, Всероссийских соревнованиях;

· физическая нагрузка, дозированная в соответствии с индивидуальными возможностями  подростков, создаёт положительный эмоциональный фон и повышает интерес к урокам физкультуры. 
Список литературы

1. Безруких М.М. Возрастная физиология. (Физиология развития ребенка) Уч. пособие. М., изд-во «Академия», 2002г.

2. Билаева Л.В. Григорьев Л.В. Игры народов.- М.: - 1990г.

3. Былеева Л.В. Коротков И.М. Подвижные игры. Уч. пособие по физической культуре, изд-во 5-ое. М.- 1982г.

4. Вайнбаум Я.С. Дозировка физических нагрузок школьников.-М.:-1991г.

5. Вайнбаум Я.С. Гигиена физического воспитания и спорта – М.:-2005г.

6. Глазырина Л.Д. На пути к физическому совершенствованию. Минск 1996 г.

7. Глобенко Т.К. Подвижные игры на уроках физического воспитания в школе. Нальчик. 1986г.

8. Гуревич И.А.300 соревновательно - игровых заданий по физическому воспитанию. Минск 1994 г.

9. Ковалько В.И. Здоровье сберегающие технологии. -М.- 2004г.

10. Коротков И.Н Подвижные игры детей.- М.: -  1997г.

11. Мухина В.С. Возрастная психология. -М. -Медицина.- 1997г.

12. Родионов В.А. Физическое развитие и психическое здоровье.- М.: - 1997г.

13. Эльконин Д.Б. Психология игры. - М.- 1990г.

14. Яковлев В.Г. Ратников В.П. Подвижные игры.- М.- 1997г.

PAGE  
2

