Приложение 2

ИЗУЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ РЕБЕНКА

В РАЗНЫХ БИОЛОГИЧЕСКИХ РИТМАХ СЕВЕРА

Воспитание здорового, физически подготовленного подрастающего поколения является жизненно необходимой и основной задачей педагогов.

Северные города имеют ярко выраженную недостаточность солнечной радиации. Резкие перепады температуры, влажности воздуха и атмосферного давления, а также сильные холодные ветра создают дискомфортные условия для жизни человека, которые способствуют ухудшению самочувствия и изменению ряда физических функций

При распределении учебного материала необходимо учитывать особенности природно-климатических условий Севера и биологических ритмов года. Условно год делится на восемь биологических ритмов.


I биологический ритм (сентябрь – ноябрь) характеризуется достаточно высокой физической и умственной работоспособностью. Дети возвращаются из летних отпусков со значительным запасом эмоций и высоким уровнем общей выносливости. При этом наблюдается снижение (по сравнению с результатами на апрель – май) координационных и скоростных способностей. Снижение показателей максимального потребления кислорода, естественное понижение солнечной активности создают неблагоприятные условия для проведения занятий высокой интенсивности и требуют постепенного увеличения количества движений аэробной направленности.


Учитывая особенности данного биоритма и состояние организма детей, основными задачами в этот период следует считать:

· развитие скоростных способностей и подвижности в суставах;
· разучивание простейших хореографических движений, акробатических и аэробных упражнений;

В период декабрь – январь (II биологический ритм) отмечается резкое снижение физической работоспособности и физических качеств: гибкости, ловкости, быстроты. В связи с погодными условиями снижается объем двигателей активности и наступает период естественной гиподинамии. Несколько возрастает общая масса тела и относительная динамометрическая сила.


Основными задачами данного биоритма следует считать:

· развитие силовых способностей и общей выносливости;
· обучение выполнению простейших легкоатлетических и аэробных упражнений, хореографических связок и композиций.


III биологический ритм (январь – март) наиболее сложный и ответственный период года. Динамика показателей физической подготовленности носит резко изменяющийся характер. Продолжаются снижаться показатели общей скоростной выносливости, ловкости. У детей отмечаются общий авитаминоз и низкий гемоглобин, ухудшается физическая и умственная работоспособность, снижается произвольность психических процессов.

Основными задачами данного биологического ритма следует считать:
· сохранение устойчивого интереса к занятиям;

· снятие психического напряжения;

· развитие координационных способностей и способностей человека выполнять движения в сложных координационных условиях;
· овладение приемами игры предметами (мячом, гимнастической палкой, лентой и др.).


Характеристика IV биологического ритма (март – апрель) соответствует способностям III сезонного периода. Продолжаются снижаться показатели развития основных физических качеств. У детей отмечается снижение общей выносливости, умственной и физической работоспособности.
В V биологическом ритме (апрель – май) динамика двигательной активности и работоспособности постепенно начинает стабилизироваться. Однако показатели основных физических качеств еще остаются низкими. В связи с этим последний период, перед массовым выездом детей в отпуск, следует максимально использовать для сохранения достигнутого уровня физической подготовленности. На занятиях практически отсутствует обучение, идет закрепление усвоенных двигательных умений. В развивающем режиме ведется работа над общей выносливостью. Развитие остальных физических качеств осуществляется в поддержанном режиме. Занятия проводятся с высокой интенсивностью.

Основными задачами в IV – V сезонных ритмах следует считать:
· применение полученных навыков и умений в хореографических постановках, спортивных композициях и т.д.

Биологические ритмы VI – VIII (май – сентябрь) – это периоды самых благоприятных условий для развития и совершенствования. 
Поэтому основной задачей педагога является:

· обеспечение условий для физического развития ребенка.

В летний период работа планируется в трех направлениях:

· проведение коррекционных занятий с детьми с низким уровнем физической подготовленности;

· проведение игровых занятий с целью поддержания достигнутого уровня физической подготовленности и сохранения имеющихся навыков у детей со средним уровнем развития;
· организация работы секций, кружков, студий для детей с высоким уровнем физической подготовленности.


Для правильной дозировки нагрузки на занятиях в течение года необходимо учитывать не только возраст, физические способности, но и сезонные биологические ритмы года.

