Обобщение опыта 


«Система работы по совершенствованию

эффективных методов и форм в развитии двигательных 
и силовых качеств на уроках физической культуры»
Введение обязательной сдачи Президентских тестов учащимися школ Казахстана, на основе которых определяется уровень физической подготовленности, вызывает необходимость продумать и реализовать пути повышения этого уровня как совокупности двигательных качеств, дающих возможность осуществлять различные двигательные действия в повседневной жизни и в спорте. Это сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость, причем каждое из качеств проявляется при выполнении двигательного действия в тесном взаимодействии с другими.
Анализ показал, что физическое качество «сила» является ведущим и на нём базируется остальное. Поэтому, планируя работу над повышением физической подготовленности, необходимо в первую очередь позаботиться о развитии силы. Недостаточное развитие силы часто является основной причиной невозможности выполнить определенные двигательные действия учащимися. Перед учителем физической культуры, готовящимся к урокам с проведением упражнений для развития силовых качеств, всегда встает вопрос о нагрузке - количестве повторений упражнений, число подходов или серий, продолжительности интервалов отдыха между ними.
Нагрузку можно считать стимулом для роста физического качества при условии, если она дается в достаточной дозировке. Информационным показателем достаточной дозы нагрузки является определённая степень утомления занимающегося. При выполнении любой физической нагрузки существует три фазы в изменении мощной работоспособности: 1фаза - нарастание, 2 - стабилизация, 3 фаза - снижение мышечной работоспособности. Для развития силы и силовой выносливости оптимальное число повторений - 10-12 раз (для 5-6 классов). При этом лучше всего использовать упражнение с преодолением собственного веса.
Индивидуальный подход используется следующим образом. Если учащимся было не по силам повторить упражнения 10-12 раз, ему нужно облегчить условия выполнения. Например, сгибание и разгибание рук производить на повышенной опоре, подтягивание из положения виса лежа, присев, стоя. Если ученик, наоборот, хорошо справляется с заданным числом повторения упражнений, ему нужно увеличить количество или усложнить условия выполнения.
Упражнения должны даваться в порядке нарастания трудности выполнения. Для развития силы мышц рук и плечевого пояса очень полезны лазанье по гимнастической стенке, висы на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке, упражнения с набивными мячами. 
Для развития силы мышц ног рекомендуется использовать приседания, выпрыгивание из глубокого приседа, выпады вперед, назад, в стороны, спрыгивание с высоты 30-70 см, ходьба «гусиным шагом».

Мышцы туловища хорошо развиваются при помощи сгибания и разгибания туловища, лежа на спине. При развитии силы мышц у пятиклассников наиболее благоприятные результаты даёт использование метода повторных усилий. В отличие от метода максимальных усилий он исключает нежелательные натуживания при выполнении упражнений. В начале учебного года при прохождении раздела «Легкая атлетика» использовать прыжки в длину, бег с низкого старта, метание малых мячей на дальность.
Уроки строятся по следующей схеме. После вводной части, где
применяются строевые и общеразвивающие упражнения, медленный бег (2-3 мин) ученики овладевают техникой легкоатлетических упражнений. Затем следует приступить к развитию силы мышц рук, ног, туловища, выполняя упражнения сериями.
В начальном периоде развития силы занимающиеся выполняют 4 серии по 2 повторения с отдыхом между ними 2 минуты, продолжительность серии составляет 10 секунд. Например, учащиеся работая в таком режиме, в первом подходе серии осуществляют приседания на обоих ногах, во втором - выпады вперед, а третьем - лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с максимальной скоростью, в четвертом - броски набивного мяча двумя руками от груди в парах на расстоянии 2-3 м. Во время 2 минутного отдыха для снятия утомления, учащиеся выполняют дыхательные упражнения. Затем следует новая серия упражнений: в первом подходе - выпады в стороны; во втором - выпады вперед, а в третьем - лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с максимальной скоростью, в четвертом - броски набивного мяча двумя руками от груди в парах на расстоянии 2-З м. Во время второго отдыха для снятия утомления, учащимися выполняются дыхательные упражнения.
Затем следует новая серия упражнений: в первом подходе - выпады в стороны; во втором - выпрыгивание вверх из глубокого приседа; в третьем - вис па перекладине (гимнастической стенке); в четвертом - сгибание и разгибание рук в упоре па гимнастической скамейке.
Время, выделяемое на начальном этапе развития силы, составляет на одном уроке 6 минут, включая и работу, и отдых. Постепенно количество серий на одном уроке увеличивается. Например, первые четыре недели занятий на каждом уроке выполнялось по 8 серий (4 серии, отдых 2 минуты, еще 4 серии) на уроках 5-7 недель количество серий упражнений увеличивалось до 10(5 серий, отдых 2 минуты, 5 серий).  А на уроках 8-10 недели ребята уже выполняли 12 серий (6 серий, отдых 2 минуты, 6 серий). 
Нагрузка на уроках постепенно повышается, в противном случае добиться необходимого прироста силы невозможно, делается это за счет повышения интенсивности работы, когда, за одно и тоже время занимающиеся должны выполнять большее количество повторений упражнения.
Одно из основных правил при развитии силы мышц индивидуализация нагрузки для каждого занимающегося, если этого не сделать, то более подготовленные учащиеся не получают достаточной нагрузки, а менее подготовленные, наоборот, могут перегрузиться. Созданный, в результате таких занятий силовой фундамент, позволяет учащимся эффективно осваивать новые двигательные действия, требующие проявления мышечной силы. Чтобы силовые показатели не снижались на протяжении учебного года, на каждом уроке необходимо выделять время для упражнений на развитие силы. Развитие двигательных качеств и освоение техники движений - два взаимосвязанных звена единого процесса обучения двигательным действиям.
Задача развития двигательных качеств решается в основном в процессе овладения техникой движений, путем выполнения наводящих и подготовительных упражнений и неоднократного выполнения двигательного действия в целом.
В тех случаях, когда учащиеся имеют недостаточный уровень развития определенных двигательных качеств, предлагаю им специальные упражнения, направленные на развитие этих качеств. Направленность занятия состоит в развитии одного двигательного качества, дифференцированные нагрузки и продолжительности отдыха учащихся, имеющих различный уровень физической подготовленности. Стараюсь подобрать упражнения на все группы мышц. Это могут быть специальные упражнения на развитие двигательных качеств и подводящие из одного или разных разделов программы по физической культуре.

Так, на первых уроках гимнастики можно использовать упражнения для развития силы, скоростно-силовых качеств, на координацию. Упражнения даются в вводной и в начале основной части урока, а упражнения на выносливость (общую, силовую, скоростную) - в конце основной части.
На уроках легкой атлетики мы включаем некоторые акробатические упражнения, отвечающие задачам урока, развивающие мышцы брюшного пресса, плечевого пояса и.т.п. Начинаем с отталкивания двумя ногами с мостика. Этим добиваемся определенной подготовки учащихся к выполнению данных упражнений в разделе гимнастики.
 При прохождении раздела гимнастики используем упражнения с набивными мячами. Стараемся подобрать такие упражнения, которые имели бы отношение к освоению баскетбольных приемов. Так, передача мяча двумя руками от груди весом в 2 кг в быстром темпе содействует и развитию определенных двигательных качеств, и правильному выполнению этой передачи, освоение которой предусмотрено в разделе «Баскетбол» и др.
Правильно организованные, дозированные занятия по развитию двигательных и силовых качеств на уроках физической культуры обеспечат успешную сдачу учащимися Президентских тестов. 
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