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8. Заключение.

     1.Воспитание физических качеств осуществляется для содействия всестороннему и гармоничному развитию личности. На протяжении 11 лет работы в школе я убедился, что физические качества силы и выносливости являются основой, на которой развиваются все остальные физические качества и физические способности. Сама собой возникла необходимость уделить в своей работе особое внимание развитию силы и выносливости.

2. Для развития физических качеств силы и выносливости я использую следующие формы учебно-воспитательного процесса:

· урок;

· физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня;
· внеклассная работа, включающая занятия в секциях по видам спорта спортивные соревнования, спортивные праздники, туристические походы и слеты.
Помимо прохождения таких видов программы, как легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры на уроках ФК я запланировал в каждой четверти уроки силовой и кроссовой подготовки, которые полностью посвящаю развитию силы и выносливости. В вводно-подготовительной части урока обеспечиваю предпосылки для продуктивной деятельности занимающихся в основной части. Занимаюсь начальной организацией детей (построение, рапорт о готовности к занятиям, строевые упражнения на месте), создаю целевую установку (сообщаю задачу урока, провожу общее разогревание, постепенное втягивание и умеренную активизацию функций организма, обеспечиваю решение специфических задач основной части урока (подводящие и подготовительные упражнения к основной части урока).

Основную часть урока предназначаю:

а) для углубленного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач, предусмотренных планом урока и программой;

б) общему и специальному развитию двигательного аппарата;

в) совершенствованию функциональных возможностей организма;

г) обучению технике упражнений в целях развития способности управлять движениями собственного тела;

д) формированию специальных знаний;

е) развитию основных и специальных двигательных качеств;

ж) воспитанию нравственности, интеллектуальных и волевых качеств.

Содержание основной части урока определяю учебным материалом программы.


В заключительной части урока стараюсь снизить физиологическое возбуждение и изменение напряжения отдельных групп мышц. Для этого применяю  различные варианты передвижений с постепенным снижением темпа,  упражнения на расслабление мышц и на осанку. Регулирую эмоциональное состояние детей посредством успокаивающих подвижных игр, упражнения на внимание. Подвожу итоги урока, даю домашнее задание.


Одним из важнейших физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня в нашей школе является утренняя зарядка, которая направлена на активизацию деятельности организма и повышение его работоспособности, выработку правильной осанки, настойчивости и дисциплинированности. Зарядку мы проводим всей школой, перед началом занятий, дежурные контролируют явку на зарядку и правильность выполнения предлагаемых обще развивающих упражнений.


Большой интерес вызывают физкультурные упражнения на удлиненной перемене. Занятия физическими упражнениями проводим на территории спортивного городка школы. В основном дети занимаются на перекладине и брусьях. Эти снаряды очень полезны для развития силовых качеств. Я принимаю самое активное участие в этих занятиях, стараюсь личным примером завлечь детей для выполнения силовых упражнений. Постоянно устраиваю соревнования между лучшими учениками школы и собой. Применяю такие упражнения, как подтягивание на перекладине, сгибание – разгибание рук в упоре лежа и в упоре на брусьях, перевороты в упор из виса(кто больше), подъемы разгибом на перекладине и брусьях, приседание на одной ноге, выпрыгивание из глубокого седа, прыжки в длину с места. Выполнение этих упражнений проводится при большом скоплении детей младших классов, что безусловно ведет к повышению интереса к занятиям силовыми упражнениями.


Другой формой занятий для развития силы и выносливости я использую внеклассную работу. На спортивных секциях борьбы, волейбола, баскетбола, ОФП, туризма, я уделяю большое внимание развитию скоростно-силовых способностей и специальной выносливости. Для развития выносливости на спортивных секциях я использую такие варианты нагрузок:

1-2 неделя. Пробегаемое расстояние:

· для 8-9 летних – 750-900  метров, время бега –5.00.0-6.00.0;

· для 10-11 летних – 800-900 метров, время бега 5.10.0-6.30.0;

· для 12-13 летних – 1000-1200 метров, время бега – 6.00.0-7.10.0;

· для 14-16 летних – 900-1100 метров, время бега – 5.10.0- 6.30.0.

3-4 неделя. Пробегаемое расстояние:

· для 8-9 летних – 900-1000 метров, время бега – 6.00.0-6.40.0;

· для 10-11 летних – 1000-1100 метров, время бега – 6.25.0-7.10.0;

· для 12-13 летних – 1200-1400 метров, время бега – 7.00.0-8.10.0;

· для 14-16 летних – 1300-1600 метров, время бега – 6.40.0-7.20.0.

5-6 неделя. Пробегаемое расстояние:

· для 8-9 летних – 1000-1200 метров, время бега – 6.40.0-8.00.0;

· для 10-11 летних – 1100-1300 метров, время бега – 7.00.0-8.20.0;

· для 12-13 летних - 1400-1600 метров, время бега – 8.10.0-9.20.0;

· для 14-16 летних – 1400-1900 метров, время бега – 7.40.0-9.20.0.

Для развития силы применяю метод круговой тренировки, составляю комплекс из 8-10 относительно несложных упражнений. Каждое из них воздействует на определенные группы мышц. Простота движений позволяет мне повторять их многократно.


В зависимости от числа упражнений в комплексе группу делю на 3-4 звена по 3-5 человек. Заранее (перед секцией) размечаю места(станции) для выполнения упражнений. Последовательность прохождения станций устанавливаю по кругу, стараюсь использовать все снаряды и весь инвентарь, находящийся в зале. Указываю каждому звену, на каком месте оно начинает упражнения и в каком порядке переходить от станции к станции. Упражнения на станциях повторяются многократно, однако непроизвольно, а установленное число раз и определенное время. В одних случаях ученики выполняют весь комплекс непрерывно, дважды или трижды подряд, в других - с остановками для отдыха. Одним из самых простых и удобных для нашей школы и нашей материальной базы является такой комплекс:

· сгибание – разгибание рук в упоре лежа;

· подтягивание на перекладине;

· лежа на гимнастическом мате, взявшись руками за его край, поднимание ног с касанием носками за головой. Ноги должны быть прямыми.

· стоя на одной ноге, держась руками за рейку на гимнастической лестнице на уровне пояса, приседание на одной ноге. Приставлять правую ногу после полного выпрямления левой или наоборот. 

· лежа на  животе, руки закреплены, поднимание ног. Прогибаться махом назад, ноги поднимать как можно выше.

· выпрыгивание из  глубокого седа с касанием коленями груди, приземление опять в глубокий сед.

· прыжок в длину с места.

      Провожу общешкольные праздники и соревнования по общей физической подготовке. Соревнования, посвященные Дню защитников Отечества и празднику 8 марта, положения о проведении этих мероприятий прилагаются. Для развития общей выносливости я применяю длительные турпоходы и слеты.


3. Для развития скоростно-силовых способностей я использую упражнения с преодолением веса собственного тела(например, прыжки) и с внешним отягощением (например, с гантелями, с сопротивлением партнера). В зависимости от величины применяемые упражнения условно разделяю на упражнения преимущественно развивающие скоростной компонент или силовой. В первых упражнениях скорость сокращения мышц близка к максимальной, продолжительность колеблется от 5-10 до 30-40 сек. Во втором типе упражнений величина отягощений составляет60-80% от максимальной. Продолжительность упражнений в зависимости от пола и возраста может составлять от 1-2 до 5-6 минут.


Для развития скоростно-силовых способностей я использую три основных метода: метод повторного выполнения, метод круговой тренировки, для детей младшего школьного возраста – игровой метод, как основной метод повышения интереса к занятиям физической культурой.


Основным средством развития собственно силовых способностей я считаю динамические упражнения с отягощением, акцентировано воздействующие на определенную группу мышц. Кроме того, использую и специальные упражнения, связанные с удержанием в пространстве либо веса собственного тела, или его звеньев (например, вес на согнутых руках), либо какого-нибудь предмета (например, удержание гантели на вытянутых руках). Упражнения с отягощением чередую с упражнениями на расслабление мышц и усиление дыхания.


Развитие выносливости осуществляю в основном методами строго регламентированного упражнения и игрового метода. Последний позволяет мне достигать большого объема работы за счет повышения эмоциональности проведения  занятий.


Основными средствами развития выносливости для меня является циклические упражнения и длительный непрерывный бег. Время постепенно увеличиваю от 5 до 15 минут. Скорость бега задаю индивидуально, для каждого ученика оно равняется 41-45% от максимальной.


4. Для развития силовых способностей в младшем возрасте я разработал определенный набор средств:

· наклон туловища вправо, влево, вперед, с прямой спиной;

· поднимание прямой ноги вперед, в сторону, назад(медленно и быстро);

· поднимание согнутой ноги назад;

· поднимание на носках;

· полуприседание и приседание с вытянутыми вперед руками;

·  лежа на животе, прогибание туловища;

· лазание и перелезание;

· ходьба пружинистым шагом;

· ходьба в полу приседе и седе;

· бег широким шагом;

· быстрый бег на 15,20,30 метров;

· эстафетный бег;

· прыжки на месте на одно (двух)ногах;

· прыжки с высоты (70 см) с мягким приземлением;

· прыжки в длину с разбега и с места;

· прыжки в высоту с прямого разбега;

· метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния до 8 метров;

· метание мяча в стену с расстояния 1,5 метра, на дальность отскока;

· бросок мяча в землю одной рукой, чтобы он отскочил как можно дальше;

· метание мяча в землю и других предметов как можно дальше.

Для развития силы применяю такие подвижные игры, как «Попрыгунчики-воробушки», «Прыжки по полоскам», «Мяч в стенку», «Кто выше?», «Кто точнее?».


5. При развитии силы и выносливости я учитываю темпы физиологического развития учащихся в среднем школьном возрасте. Большую часть упражнений составляют упражнения динамического характера. Основной метод развития силы в занятиях со школьниками среднего звена – это повторный, с непредельными нагрузками. Величину нагрузок подбираю таким образом, чтобы ученик мог повторить упражнение не больше определенного количества раз. В отличии от занятий со старшими школьниками, для которых в одном уроке несколькими сериями упражнений даю нагрузку на две-три группы мышц, в среднем школьном возрасте я применяю больше число разных упражнений для более обширной проработки мускулатуры тела. Упражнения провожу в такой последовательности: для рук, для туловища (брюшного пресса, спины). Во всех случаях упражнения подбираю как для сгибателей так и для разгибателей.


Для развития силовой выносливости даю такие упражнения, как многократные приседания, выпрыгивание на горку матов, подтягивание в положении смешанных висов, поднятие небольших (20-40% веса тела) тяжестей. Упражнения провожу сериями с паузами для отдыха 0,5-1,5 минут.


Для выносливости я применяю такие упражнения, которые оказывают на организм ребенка физическую нагрузку, превышающую ту, к которой он привык. Постепенно организм адаптируется к состоянию утомления, вызываемого увеличенным объемом работы, повышается его способность быстрее восстанавливать силы.


Нагрузки, применяемые для развития выносливости, я разделяю на пять категорий по зонам интенсивности и продолжительности:

· предельные (максимальные) нагрузки – не более 15-20 секунд, частота сердцебиения может увеличиваться на 60-70 уд./мин.;

· околопредельные (субмаксимальные) нагрузки – продолжительность 15-60 секунд, нагрузки составляют 70-90 % от максимальной (100 м., 200 м., 500 м.);

· нагрузки большей интенсивности составляют примерно 55-70% от максимума, время 2-7 минут (600-1500 м.);

· нагрузки умеренной интенсивности – примерно 50-55% от максимальных, продолжительность от 7-8 до 25 мин. (2000-5000 м.);

· слабые нагрузки – медленный бег в начале и конце урока с интенсивностью примерно 40-45 %.

6. В старшем школьном возрасте имеются все благоприятные условия для развития силовых качеств. Мышцы юношей и девушек этого возраста эластичны, имеют хорошую нервную регуляцию, их сократительная способность и способность к расслаблению велики.

Наблюдается быстрый прирост мышечной массы. Опорно-двигательный аппарат способен выдерживать значительные статистические и динамические нагрузки. Благодаря этому на занятиях с ними я допускаю в значительном объеме упражнения с отягощением, с сопротивлением партнера, с преодолением собственного веса. Применяю упражнения, выполняемые с ускорением. Они дают наибольший прирост скоростно-силовых качеств.

У старших девочек для развития силовых качеств я применяю такие упражнения, которые не вызывают сильного затруднения дыхания, натуживания. Подбираю упражнения, укрепляющие мышцы спины, живота, таза. Силовые упражнения чередую с разнообразными упражнениями для расслабления мышц. С помощью последовательных сочетаний напряжений и расслаблений вырабатываю способность выполнять движения свободно и экономно.

Также для развития выносливости у девочек старших классов я применяю равномерный бег умеренной интенсивности – 45-50% от максимума – от 5-6 минут до 12-15 минут, а потом до 20 минут, т.е. до 3-4 км. Стараюсь учить школьников правильному распределению сил по дистанции, которое является одним из важных условий успешного развития общей выносливости.

7. Развитие физических качеств силы и выносливости требует постоянного медицинского контроля за состоянием здоровья учащихся. В последнее время врачебный контроль за здоровьем учащихся ослаблен. В силу этих причин я больше внимания уделяю самоконтролю школьников. Стараюсь научить их более внимательно относиться к своему здоровью, гигиене физических упражнений, прививаю учащимся правила личной и общественной гигиены, обучаю простейшим методам самонаблюдения на занятиях ФК.

С целью профилактики спортивного травматизма слежу за состоянием мест занятий и одеждой учащихся, применяю принцип последовательности и постепенности увеличения физических нагрузок, слежу за поведением учащихся на уроках ФК.

8. Проводимая мною работа по развитию силы и выносливости привела к определенному росту показателей этих физических качеств. Свидетельством является показатель тестов на развитие силы и выносливости, которые применяются при сдаче зачетов и экзаменов по ФК. Практически все дети сдающие экзамены по ФК подтверждают уровень развития силы и выносливости.
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