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ВВЕДЕНИЕ

Если не бегаешь, пока здоров, 

придется побегать, когда заболеешь.

                 Квинт Гораций Флакк.

Здоровье– бесценный дар, который преподносит человеку природа. Согласно официальномуопределению Всемирной Организации Здравоохранения, здоровье – это физическое,психическое и социальное благополучие.            В  последние  десятилетия неизмеримо  выросла  значимость  физической  культуры  в  жизни  человека.  Сегодня нормальный день у ученика  — в среднем, 6 уроков,  плюс дополнительныезанятия, еще  2-3 часа уходит на подготовку домашнего задания. В связи  с этимотмечается дефицит двигательной активности, который может вызвать ряд серьезныхизменений в организме.  Единственная возможность нейтрализовать отрицательноеявление недостаточной двигательной активности — это активный отдых иорганизованная физкультурная деятельность. 

По данным Минздрава России здоровье учащихся школ следующее: 14%здоровы, 50% имеют функциональные отклонения, более 35% хронически больны. Внастоящее время 70% детей страдают гиподинамией. Двигательная активность спервых лет обучения снижается на 50% и в дальнейшем продолжает неуклоннопадать. В результате около 60 % призывников не достигают необходимого уровняфизического развития.  Учёными установлено, что здоровьечеловека на 10 % зависит от деятельности системы здравоохранения, на 20 % — отнаследственных факторов, на 20 %  от экологии, на 50% — от самого человека.Таким образом, здоровье зависит от образа жизни, который каждый выбирает себесам. 

Вовлечениеобучающихся в регулярные занятия физической культурой и дополнительнофизическими упражнениями существенно влияет на оптимизацию их физическойподготовленности, что содействует укреплению здоровья. Под уровнем физическойподготовленности в рамках школьной программы подразумевают показателисдачи контрольных нормативов обучающихся: прыжок в длину с места, челночныйбег, наклон из положения сидя и т.д.

Исходяиз этого, необходимо  более внимательнорассмотреть вопрос о физической  подготовленности  в процессе развитияшкольников среднего возраста и влияние занятий физической культурой на здоровьеучащихся.

Педагогический контрольявляется одним из важных  факторов повышения эффективности управленияпроцессом физического воспитания и развития  учащихся общеобразовательнойшколы. Систематическое наблюдение за двигательной подготовленностью каждогоотдельного ученика позволяет своевременно наблюдать картину развитиядвигательных качеств и навыков, выявлять отстающие и, на основе дифференцированногоподхода с помощью специальных педагогических воздействий, достигатьнеобходимого эффекта в решении задач физического воспитания  и развития детейшкольного возраста.

Так как понятие «физическоеразвитие» и «физическая подготовленность» часто смешивают, следует отметить,что физическаяподготовленность — это результат физической подготовки,достигнутый при выполнении двигательных действий. Физическая подготовленностьхарактеризуется уровнем функциональных возможностей различных систем организма(сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной) и развития основных физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости,гибкости).

Чтобы оценить уровеньфизической подготовленности, его необходимо измерить. Общая физическаяподготовленность измеряется с помощью тестов. Тестирование двигательныхвозможностей ученика является одной из наиболее важных областей деятельностиучителя физической культуры. Тестирование физических качеств учащихсянаправленно на решение следующих задач:

1.    Научить самих школьников определять уровень  своей физическойподготовленности;

2.    Стимулировать учащихся к дальнейшему улучшению своего физического состояния;

3.    Знать не столько исходный уровень развития двигательных способностей, сколькоего изменение за определенное время.

Однако очевидно, чтотрадиционный подход к тестированию, когда данные стандартных тестов инормативов сравниваются с показанным результатом вызывает у многих учеников,особенно с низким и средним уровнями физической подготовленности, негативноеотношение. 

Тестирование должноспособствовать повышению интереса у школьников к занятиям физическимиупражнениями, приносить им радость, а не вести к развитию комплексанеполноценности. 

К основным физическимкачествам человека относят силу, быстроту, выносливость, проявляемые вдвигательной деятельности, а также прыгучесть и ловкость, непосредственносвязанные с ними морфо функциональные свойства организма. 

Контрольные упражненияпомогают выявить уровень развития различных двигательных качеств, сравнитьподготовленность как отдельных занимающихся, так и целых классов. Учитываястабильность теста, т.е. воспроизводимость результатов при его повторении черезопределенное время в одинаковых условиях можно видеть динамику физическойподготовки.

Цельработы: изучить влияние занятий физическимиупражнениями и спортом на здоровье и уровень физической подготовленностидевочек 11-12 лет муниципального общеобразовательного учреждения «Лицей №4Красноармейского района Волгограда».

Исходя из даннойцели, поставлены следующие задачи:

1.    Изучить и проанализироватьметодическую литературу по выбранной теме;

2.     Изучитьпроблему влияния физической нагрузки на уровень физической подготовленности издоровье школьников;

3.    Изучить возрастно-половые особенности данного возраста;

4.     Провести и проанализироватьанкетирование  среди учащихся 6-х классов МОУ лицей №4  «Физкультура и спорт вмоей жизни» и мониторинг % пропусков учебных занятий  респондентами по причинеболезни за 2 года;

5.    Провести тестирование уровняфизической подготовленности и проанализировать.

Проблема: влияют ли занятия физической культурой на здоровье и уровеньфизической подготовленности девочек 11-12 лет, занимающихся дополнительнофизическими упражнениями, имеют ли они более высокий уровень физическойподготовленности по всем показателям физических качеств. 

Объект исследования: девочки 11-12 лет.
Предмет исследования: показатели уровня физической подготовленности(контрольные нормативы: прыжки в длину с места, поднимание туловища  за 30сек., челночный бег 3х10 метров, наклон вперед, бег 30метров)  и % пропущенныхуроков по причине болезни за 2 года 

Методыисследования: анализ литературы,сравнительный, исследовательский, тестированиепоказателей физической подготовленности.

Глава 1

Обзор литературы по выбранной теме

Напервом этапе были проанализированы литературные источники по теме исследования.Анализ научно-методической литературы проводился с целью получения объективныхсведений по изучаемым вопросам, уточнения методов исследования, выяснениясостояния решаемой проблемы. 

Проблемефизической подготовки и возрастного развития физических качеств школьниковпосвящены работы B.C. Фарфеля, В.И. Филипповича, З.И. Кузнецовой, А.А.Гужаловского и других специалистов в области физической культуры, считающих,что двигательная подготовленность является важным компонентом здоровьяучащихся, а её улучшение одной из главных задач физического воспитания в школе.

Повышениеуровня физической подготовленности — одна из наиболее важных задач, решаемых впроцессе физического воспитания школьников, так считают В.И. Лях и А.П.Матвеев.

 Многиеавторы отмечают, что физическое воспитание детей школьного возраста эффективностимулирует положительные функциональные и морфологические изменения вформирующемся организме и активно влияет на развитие двигательных способностей(Н.А. Фомин, В.П. Филин; А.Г. Хрипкова, М.В. Антронова, Д.А. Фарбер; Ю.Н.Вавилов).

Ростучебной нагрузки, значительное снижение двигательной активности детей иподростков во внеурочное время, снижение количества школьников, посещающихдополнительные физкультурно-спортивные мероприятия приводит к ухудшениюфизических кондиций и снижению физической подготовленности современныхшкольников по сравнению с их сверстниками 20-30 лет назад (В.К. Бальсевич; Ш.Х.Бедретдинов; O.A. Богданов; С.И. Изаак; ЛА Семенов).

Физическаяподготовка подрастающего поколения возлагается в настоящее время в основном нашколу. Для большинства школьников уроки физической культуры являются не толькоосновной, но часто и единственной формой их физического воспитания (В.К.Бальсевич; М.М. Лебедева). 

Глава 2

Влияния физическойнагрузки на уровень физической подготовленности и здоровье школьников

  В обществеутрачен культ физического здоровья, не считается приоритетной задачаформирования здорового образа жизни. Здоровый образ жизни – это деятельность,наиболее характерная, типичная для конкретных социально-экономических,политических, экологических условий, направленная на сохранение, улучшение иукрепление здоровья людей. Неприоритетными в школьной среде являются знания опользе постоянных физических нагрузок, постепенно в образе жизни приобретаютвес пассивные формы отдыха, увеличивается тяга, к вредным привычкам.

Физическая нагрузка этоопределенная мера влияния физических упражнений на организм человека. Планируяфизические нагрузки, надо учитывать их адекватность (соответствиеиндивидуальным функциональным возможностям организма), постепенность повышения(развитие функциональных возможностей) и систематичность (последовательность ирегулярность). Изучение влияния физическихупражнений на организм человека говорит об огромном и разнообразномвоздействии, которое они оказывают на повышение его работоспособности. Фактысвидетельствуют о том, что из всех сдвигов в организме, большая часть несвязана непосредственно с обеспечением двигательной функции. Сущность влиянияфизических упражнений на организм раскрывается только при оценке всех реакций,как обеспечивающих двигательную функцию, так и раскрывающих меняющуюсяреактивность организма в его столкновениях с различными раздражителями внешнейи внутренней среды.

Организм человека отвечает на физическую нагрузку не однойкакой-либо реакцией, а целым рядом психических, физиологических, биохимическихи морфологических процессов. Они связаны с изменениями в двигательной ивегетативной сфере. Физическаянагрузка, упражнения, физическая активность, приводящая к возникновениюнапряжения, целью которого является поддержание хорошей физической формы инормального состояния, являются средством для  повышения уровня физическойподготовленности.

  Под физическойподготовленностью понимают состояние человека, которое приобретается врезультате физической подготовки и характеризуется высокой физической работоспособностью,хорошим развитием физических качеств, разносторонним двигательным опытом.Человек, имеющий хорошую физическую подготовленность, обладает  достаточнойустойчивостью к стрессовым ситуациям, к воздействию неблагоприятных условийвнешней среды и различным заболеваниям. У него хорошо развиты системы дыхания,кровообращения и энергообмена. Внимание, память и мышление устойчивы и менееподвержены процессу утомления. Все эти свойства позволяют человеку достигатьвысоких результатов в учебной трудовой и соревновательной деятельности.Высокая физическая работоспособность достигается  развитием физических качествчеловека.

     Основными физическимикачествами являются быстрота, сила, выносливость, гибкость, ловкость(координация). Эти качества должны развиваться в комплексе, так как развитиеодного качества влияет на развитие другого. Средством развития физическихкачеств являются физические упражнения.

    Представленная информация была полезной?
  ДА
  58.96%
  

  НЕТ
  41.04%
  

    Проголосовало: 787




         Дляфизического совершенствования, увеличения уровняфизической подготовленности учащимся необходимо заниматься дополнительнофизическими упражнениями, так как в рамках урочной системы даже при трёхчасовойнедельной нагрузке данного времени недостаточно. 

Именнопоэтому ученикам  нашего лицея представляется свобода выбора форм занятий посвоему усмотрению. Они проводятся вне урочного расписания, в свободное дляучащихся время.

Внашем лицее  действует несколько спортивных секций: баскетбол для юношей идевушек, настольный теннис, волейбол, легкая атлетика. К занятиям в секциидопускаются все желающие школьники. Данные занятия призваны расширить исовершенствовать знания и двигательные умения, полученные учащимися на уроках,содействовать  их подготовке к сдаче учебных нормативов, повышать спортивныедостижения, развивать личностные качества. 

 

 

Глава 3

Возрастно-половыеособенности девочек 11-12 лет

Антропометрическое развитие

Среднийшкольный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеровтела. Годичный прирост длины тела достигает 4—7 см главным образом за счетудлинения ног. Масса тела прибавляется ежегодно на 3—6 кг. В этом возрастебыстрыми темпами развивается и мышечная система.

Половое развитие

Наблюдаютсясущественные различия в сроках полового созревания девочек и мальчиков. Процессполового созревания у девочек наступает обычно на 1—2 года раньше, чем умальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной степенью половогосозревания, а, следовательно, и с разными функциональными адаптационнымивозможностями.

Развитие дыхательной системы

Впериод полового созревания у подростков отмечается наиболее высокий темпразвития дыхательной системы. Объем легких в возрасте с 11 до 14 летувеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный объем дыхания ирастет показатель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у девочек — с 1900 мл (12лет) до 2500 мл (15 лет).

Режимдыхания у детей среднего школьного возраста менее эффективный, чем у взрослых.За один дыхательный цикл подросток потребляет 14 мл кислорода, в то время каквзрослый — 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, способны задерживать дыханиеи работать в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых,снижается насыщение крови кислородом.

Развитие двигательныхкачеств

Движениеявляется одним из основных условий жизнедеятельности  растущего организма.

Всреднем школьном возрасте у девочек эффективно развиваются такие способности(по В.Л.Муравьёву, Н.Н.Назаровой):

ü скоростно-силовыек 12 годам;

ü скоростьдвижений к 12 годам;

ü выносливостьв статическом и динамическом режиме к 12-13 годам.

Развитиемышечной силы имеет первостепенное значение для всестороннего совершенствованиямоторики подростков.

 

Глава 4

Исследование – тестирование уровняфизической подготовленности и 

состояния здоровья девочек 11-12 лет, анализ анкет 

«Физкультура и спорт»

 В начале своего исследования мы перед собой поставили задачунайти ответ на следующий вопрос:  влияютли занятия физической культурой на здоровье и уровень физическойподготовленности учащихся, занимающихся дополнительно физическими упражнениями,имеют ли они более высокий уровень физической подготовленности по всемпоказателям физических качеств. Своёисследование мы начали в сентябре 2015 года,  в нёмприняли участие девочки – учащиеся 5-х классов, которые относятся к основноймедицинской группе. Наше исследование включает в себя 3 блока:

Ø Мониторинг% пропущенных уроков по причине болезни за 2 года.

Ø Анализанкет «Физкультура и спорт» целью,  которых является выявить количество респондентов,которые регулярно посещают спортивные секции.

Ø Исследование-тестированиеуровня физической подготовленности (контрольныенормативы: прыжки в длину с места, поднимание туловища  за 30 сек., челночный бег 3х10 метров, наклон вперед, бег 30метров).

В нашем исследовании можно выделить 4 этапа:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




Своёисследование мы начали в сентябре 2015 года с проведения анкетирования«Физкультура и спорт» (Приложение№1), в результате которого получили следующиерезультаты: 

ü   Выполняешь ли ты по утрам утреннюю гимнастику? Да — 5 человек, нет – 3 человека, редко — 10 человек;

ü   Сколько времени в день ты проводишь на свежем воздухе? До 1 часа — 2 человека, 1.5 -2 часа – 7 человек, 2 и болеечаса- 9 человек;

ü   Выполняешь ли ты дома физические упражнения? Да — 9 человек, нет – 1 человек, редко — 8 человек;

ü   Какиеигры ты предпочитаешь? Компьютерные -0 человек, дворовые -18 человек;

ü   Во сколько ты ложишься спать? До 22 часов – 11 человек, до 23часов —  6 человек, от 23 и более часов – 1человек;

ü   Сколько времени ты проводишь перед компьютером? До 1 часа -11 человек, от 1 до 3 часов — 7 человек, от 3 и более часов –0 человек;

ü   Как часто ты болеешь? 1 раз в год — 9человек, 1 раз в триместр — 6человек, каждый месяц – 3 человека;    

ü   Посещаешь ли ты спортивные секции?  Да — 5 человек, нет – 11 человек, редко — 2 человека;

ü   Посещаешь ты уроки физкультуры (в спортивном зале)? Да — 14 человек, нет – 0 человек, редко -4 человека;

ü   Часто ли ты пропускаешь уроки физкультуры? Да — 4 человека, нет – 7 человек, редко -7 человек;

ü   Если пропускаешь, то по какой причине? Респонденты отвечалипо причине болезни – 13 человек,  забыл форму – 3 человека, не хочу – 1 человек;

ü   Нравитсяли тебе уроки физкультуры? Да – 17 человек; нет – 1 человек;

ü   Сколько времени в неделю занимаешься на секции?  до 1часа –  2человека, от 1 до 3 часов – 2человека,  от 3 и более часов – 3человека;

ü   Нравится ли на уроках физкультуры играть в спортивные иподвижные игры? Да – 17 человек; нет – 1 человек;

ü   Продолжительность занятий спортом (спортивные секции)? 1 год– 2 человека, 2 года – 3 человека,  только что записались – 2 человека;

ü   Занимаются ли в  твоей семье спортом? Да – 11 человек, нет –7 человек;

ü   Почему ты занимаешься в спортивных секциях?  Респондентыотвечали, что физические нагрузки повышают настроение, нравится приниматьучастие в соревнованиях.

Анализируяданное анкетирование, делаем вывод, что спортивные секции регулярно посещают 7человека. Посещают спортивные секции 1год – 2 человека, 2 года – 3 человека,  только что записались – 2 человека. Из 18 учениц, только у четырёх девочек недельная физическая нагрузка составляетоколо 10 часов, не считая прогулок на свежем воздухе, утренней гимнастики, удвух девочек порядка 6 часов, а у остальных  — 3 часа физической активности науроках физической культуры, не считая прогулок на свежем воздухе и утреннейгимнастики.

Список девочек, посещающихсекции:

 До 1 года – Хромина Милана; Смыкалова Алла; 
2 года и более – Сурина Елена, Тыщенко Алена, Ющенко Анастасия;
Начали заниматься в сентябре – Григорьева Мария, Коммерческая Екатерина.

Многие респонденты ведут активный образ жизни: выполняют утреннююгимнастику, много времени проводят на свежем воздухе и интересуют их большедворовые игры, нежели компьютерные. За компьютером девочки проводят около 1часа в день. 94% обучающихся посещают уроки физической культуры и практически всемона нравится. Только одна девочка очень часто пропускает уроки в связи счастыми заболеваниями. Все обучающиеся любят на уроках играть в спортивныеигры. Многие девочки ответили, что их семье занимаются спортом, либо это братьяи сёстры, либо родители. На вопрос, почемуты занимаешься в спортивных секциях,  респонденты отвечали, что физическиенагрузки повышают настроение и что им нравится принимать участие в соревнованиях.

Такжена данном этапе нашего исследования нами было проведеноисследование-тестирование уровня физической подготовленности (контрольные нормативы: прыжки в длину с места, подниманиетуловища  за 30 сек., челночный бег 3х10 метров, наклонвперед, бег 30метров)

 

Приоценке общей физической подготовленности учащихся, можно использовать самыеразнообразные тесты. Однако, в связи с тем, что полученные результатытестирования можно оценивать лишь путём сравнения, целесообразно выбиратьтесты, которые широко представлены в теории и практике физического воспитаниядетей. 

           Вшкольной программе предусмотрена сдача контрольных нормативов, с помощьюкоторых можно определить уровень физической подготовленности. Были выбранытесты для проверки скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости, быстроты– это челночный бег 3х10, прыжок в длину с места, наклон вперёд из положениясидя, поднимание туловища за 30 секунд, бег 30м. Нормативы соответствуют уровнюфизической подготовленности обучающихся согласно авторской программы пофизической культуре авторского коллектива В.И. Лях, А.А.Зданевич. (Приложение№2). Результаты тестирования мы отразили в таблице: 
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    Представленная информация была полезной?
  ДА
  58.96%
  

  НЕТ
  41.04%
  

    Проголосовало: 787
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Поделиться статьейЦенообразование является важнейшим рычагом экономического управления. Цена как экономическая категория отражает общественно необходимые затраты на производство и реализацию туристского
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