Примерный объём тренировочной нагрузки активности обучающихся 1–4 классов

Класс


Физкультурно-оздоровительные мероприятия
Внеклассные формы занятий
Общешкольные мероприятия
Уроки ФК в неделю
Самостоятельные занятия


Гимнастика до учебных занятий
Физкультминутки на уроках
Подвижные перемены (мин)
«Спортивный час» в группах продленного дня

Участие в соревнованиях в учебном году
Дни здоровья



       1      
5-6
5
15-20
1
1 ч 30 мин
6-8
Ежемесячно
2
10-15

       2 
5-6
5
15-20
1
1 ч 30 мин
6-8
Ежемесячно
2
10-15

       3
5-6
5
15-20
1
1 ч 30 мин
6-8
Ежемесячно
2
10-15

       4
5-6
5
15-20
1
1 ч 30 мин
6-8
Ежемесячно
2
10-15

Уровень физической подготовленности учащихся 7 -10 лет

№
Физические способности
Контрольные упражнения  (тест)
Возраст
Уровень





Мальчики
Девочки





низкий
Средний
Высокий
низкий
средний
высокий

1
Скоростные
Бег 30 м, с
7 лет
7.5
7.3-6.2
5.6
7.6
7.5-6.4
5.8




8 лет
7.1
7.0-6ю0
5.4
7.3
7.2-6.2
5.6




9 лет
6.8
6.7-5.7
5.1
7.0
6.9-6.0
5.3




10 лет
6.6
6.5-5.65.8
6.6
6.6
6.5-5.6
5.2

2
Координационные
Челночный бег 3*10м,с
7 лет
11.2
10.8-10.3
9.9
11.7
11.3-10.6
10.2




8 лет
10.4
10.0-9.5
9.1
11.2
10.7-10.1
9.7




9 лет
10.2
9.9-9.3
8.8
10.8
10.3-9.7
9.3




10 лет
9.9
9.5-9.0
8.6
10.4
10.0-9.5
9.1

3
Скоростно  –силовые
Прыжок в длину с места
7 лет
100
115-135
155
90
110-130
150




8 лет
110
125-145
165
100
125-140
155




9 лет
120
130-150
175
110
135-150
160




10 лет
130
140-160
185
120
140-155
170

4
Выносливость
6 – минутный бег,м.
7 лет
700
730-900
1100
500
600-800
900




8 лет
750
800-950
1150
550
650-850
950




9 лет
800
850-1000
1200
600
700-900
1000




10 лет
850
900-1050
1250
650
750-950
1050

5
Гибкость
Наклон вперёд из положения сидя
7 лет
1
3-5
9
2
6-9
11.5




8 лет
1
3-5
7.5
2
6-9
12.5




9 лет
1
3-5
7.5
2
6-9
13.0




10 лет
2
4-6
8.5
3
7-10
14.0

6
Силовые
Подтягивание
7 лет
1
2-3
4
2
4-8
12




8 лет
1
2-3
4
3
6-10
14




9 лет
1
3-4
5
3
7-11
16




10 лет
1
3-4
5
4
8-13
18

Итоги

участия обучающихся МОУ «СОШ №1»

в спортивных соревнованиях за 2008-2009 учебный год
уровень
Название

соревнований
Количество обучающихся принявших участие
Количество обучающихся получивших грамоты
Получили грамоты





1 место
2 место
3 место

Районный
Легкоатлетическая эстафета , посвященная Дню бега 
30


Командное (Лемешкова, Дубинин, Бондарева)



«Кросс  нации – 2008»
10
4
1-Лемешкова
1-Дубинин

1-Лемешкова
1-Дубинин


Начальные классы

«Веселые старты»
12


Командное

(Лемешкова)



1 этап кубка ДЮКФП по баскетболу
12

Командное

(Лемешкова)




Начальные классы

Гимнастика 4»б»
15
8
Командное

8-личных

(Лемешкова)




Гимнастика-6 «Б»
15
2
2
Командное

(Дубинин)



Турнир по баскетболу памяти Максима Кайгородова
9



Командное

(Дубинин)


«Спорт вместо наркотиков»
15
3
1

 Лемешкова
2

Лемешкова



Баскетбол (спартакиада среди ССУЗов)
1


1

1

Дубинин



Баскетбол –девушки

                       Юноши
8

10

Командное

Дубинин
командное



«Лыжня –России- 2009»
20
2
1 

Лемешкова


1

Лемешкова 





Кубок ДЮКФП по волейболу


10

Командное




Межрайонный турнир по баскетболу ШБА
4
4

4

Дубинин






Учебный материал.

ГИМНАСТИКА.

1.Стоевые упражнения: основная стойка, построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг, перестроение в колонну по два, по три, повороты на месте, размыкание в колонне на вытянутые руки.

  КОМАНДЫ: «Направо!», «Налево!», «На месте- шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс стой!».

   Размыкание в шеренге приставными шагами и смыкание, перестроение в колонны по одному, по два, из одной шеренге в две.

   КОМАНДЫ: «Шире шаг», «Чаще шаг!», «Реже шаг!», «на первый, второй рассчитайсь». Перестроение в две шеренги, перестроение из двух шеренг в два круга, передвижение по диаганали, противоходом, змейкой.

   КОМАНДЫ: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!».

Рапорт учителю. Повороты кругом на месте, расчёт по порядку, Перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.

2.Общеразвивающие упражнения с предметами и без ни: упражнения на формирование осанки, с мячами, гимнастической палкой, обручем .
3.Ходьба: по кругу, в колонне с преодолением препятствий, на носках, в полуприседе, широким шагом, с изменением длины и частоты шага, высоким подниманием бедра.

4.Пыжки: на одной и двух ногах на мете, с продвижением, Прыжки в длину с разбега, с высоты до 30 см. с поворотом, в сочетании с ходьбой, со скакалкой, с продвижением, с высоты 50 см. в длину и высоту с разбега. С поворотом в группировке.   

 5. Опорные прыжки: вскок в упор стоя на коленях и соскок с махом  рук ( на гимнастические маты, козёл, конь).

6. Лазание: по гимнастической стенке, скамейке, в упоре стоя на коленях, перелазание через скамейку, подлезание под гимнастическое бревно, козёл и др. По наклонной гимнастической скамейке в упор присев, подтягивание на животе по горизонтальной и наклонной скамейке, перелазание под гимнастическое бревно. ( высота 60 см)

   По наклонной гимнастической скамейке в упор стоя на коленях, лёжа на  животе, по канату, перелазание и подлезание (гимнастическое бревно, конь) по канату в три приёма.

7.Упражнения в равновесии: на месте, ходьба по гимнастической скамейке, с поворотом, приседанием, по наклонной скамейке, по рейке гимнастической скамейки и на гимнастическое бревно, через набивные мячи и их переноска, ходьба по бревну на носках, повороты,

Ходьба с выпадами, назад на носках, опускание в упор стоя на колене, повороты прыжком стоя на гимнастической скамейке.

8. Акробатические упражнения: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперёд, стойка на лопатках согнув ноги, перекаты назад в группировке с последующей опорой рук за головой, два кувырка вперёд, стойка на лопатках, положение лёжа на спине «мост», кувырок назад, «мост» с помощью или у стены.

9. Развитие двигательных качеств: координации, гибкости,

Силы, скоростно – силовых, ловкости, быстроты.

10. Висы и упоры: упражнения в висе лёжа, упоре стоя и лёжа, на гимнастической стенке, бревне, скамейке, вис согнув ноги, на согнутых руках, согнув ноги, упор лёжа ноги врозь, стоя на коленях. 

ЧАСТЬ 2

Физкультурно – оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного дня.
    К физкультурно – оздоровительным мероприятиям в режиме учебного и продленного дня относятся: гимнастика до учебных занятий, физкультминутки во время уроков, физические упражнения и подвижные игры на удлинённых переменах, ежедневные физкультурные занятия в группах продленного дня.

Гимнастика до учебных занятий.

Её цель – повысить умственную работоспособность обучающихся, настроить их на предстоящую учебную деятельность и предупредить негативные сдвиги в организме, связанные с длительным нахождением в неподвижной позе она состоит из 4-6 ОРУ низкой интенсивности, требующих сосредоточенного внимания на точном выполнении упражнений.  Продолжительность её 5-7 минут. Гимнастика проводится под наблюдением учителя-предметника. Комплекс меняется один раз в две недели и проводится под музыкальное сопровождение.

Физкультминутки.

Они проводятся во время уроков и состоят из 2-3 упражнений направленных на снятие напряжения мышц спины, пальцев рук и плечевого пояса. Время проведения и содержание физкультминутки определяется учителем  - предметником. Физкультминутки рекомендуются проводить также во время выполнения домашних заданий.

Физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах.

Их целью является активный отдых, укрепление здоровья, закаливание, повышение умственной и физической работоспособности, выработка привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями. Во время перемены рекомендуются упражнения с мячом, скакалкой, лазания и перелазание, элементы танцев, элементы спортивных игр, подвижные игры. Продолжительность подвижных перемен 14-15 минут. К концу занятий интенсивность упражнений должна снижаться. Содержание и организация подвижных перемен возглавляется  на учителя физической культуры , а непосредственное проведение на дежурного учителя и учащихся дежурного класса . Место занятий , формы и организация проведения должны изменяться для поддержания интереса обучающихся.

Ежедневные занятия в группах продленного дня.

   Их назначение активный отдых, повышение умственной и физической работоспособности, выработка привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями. Рекомендуемые для подвижных перемен , с учётом интересов и желаний обучающихся. Продолжительность занятий 45-60 минут.

   Организация «спортивного часа» возлагается на воспитателей продленного дня, а проведение осуществляет  учитель физической культуры , воспитатель. Обязателен инструктаж по ТБ.

Часть 3

Внеклассная работа.

   Данный раздел программы объединяет содержание внеклассных форм физического воспитания: в кружках  физической культуры, спортивных секциях, группах ОФП, а также факультативные занятия.

   Для спортивных секций материал по ОФП является единым. По СФП он представлен в программе отдельно по основным видам спорта.

   Цель внеклассных форм  занятий состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей обучающихся углубить знания расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков в конкретных видах спорта, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств, приобщить их к регулярным тренировкам.

ЧАСТЬ 4

Физкультурно – массовые и спортивные мероприятия.

   В эту часть включено содержание общественных физкультурно – массовых и спортивных мероприятий: ежемесячных дней здоровья и спорта, внутри школьных соревнований, физкультурных праздников.

Цель этих мероприятий – пропаганда физической культуры и спорта, приобщение школьников к систематическим занятиям физическими упражнениями и спортом, подведение итогов Физкультурно – спортивной работы, активный отдых.

   Содержание: дни здоровья и спорта, подвижные игры и внутришкольные соревнования, физкультурные праздники, спартакиады, туристические слеты.

Физическая подготовленность учащихся 4 «а» класса занимающихся по программе «Здоровое поколение» 

МОУ «СОШ №1» г. Мариинска

   Одним важнейших условий, способствующих лучшей реализации «Единой системы физического воспитания и оздоровления учащихся», является систематическое наблюдение (педагогическая диагностика и мониторинг) за состоянием и сдвигами (динамикой) показателей двигательной подготовленности учащихся, достигаемой ими в ходе учебного года.

    В этих целях программой физического воспитания предусмотрены специальные научно обоснованные тесты. Наиболее объективно отражающие степень развития у учащихся основных физических качеств и функциональных возможностей в сочетании с состоянием физического развития.

Предавая большое значение тестированию учащихся в интересах повышения эффективности их оздоровления средствами физической культуры, департамент образования Кемеровской области обратило внимание преподавателей физической культуры на введение единой системы контроля за состоянием физической подготовленности и здоровья учащихся на основе программы  «Президентские тесты». Организация ставит своей целью создание личностно – ориентированной системы мониторинга физической подготовленности и здоровья учащихся.

    На основании данных об уровне физической подготовленности учащихся, полученных в начале учебного года (сентябрь),преподаватель физической культуры корректирует систему физического воспитания для параллели групп. Преподаватель разрабатывает специальные рекомендации по двигательным режимам и методические приёмы для коррекции, профилактики осложнений, характеризующих низкие и средние уровни физической подготовленности каждого учащегося.

    В конце учебного года (май) преподаватель проводит обязательное итоговое тестирование. На основании итоговых данных тестирования физической подготовленности учащихся, формируются рекомендации для них по индивидуальной летней физкультурно – оздоровительной деятельности и планы учебной, физкультурно – оздоровительной работы на новый год.    

   Для исследования физической подготовки на каждого школьника (по полу и возрасту) заполнялась карточка, в которую вносились данные о двигательных умениях в начале учебного года (сентябрь) и в конце (май) каждого учебного года. В ней же фиксировались результаты контрольных упражнений.

   К основным качествам человека относят силу, быстроту, выносливость, проявляемые в двигательной деятельности, а также прыгучесть ловкость, непосредственно связанные с ними морфофункциональные свойства организма. Эти качества определяют различные физические способности человека (силовые, скоростные, координационные и т.д.) и реализуются в них. 

Уровень физической подготовленности учащихся                                                      

    4»а» класса МОУ «СОШ № 1» г. Мариинска

    С целью оценки эффективности программы на основе «Президентских тестов» в период с 2005–2008 г.г. был проведён педагогический эксперимент, в котором принимали участие учащиеся 4»а» и 4»б» классов школы №1 г. Мариинска. (n = 50)

   Экспериментальные классы занимались по разработанной программе.

Занятия продолжительностью 40 минут проводились два раза в неделю в течении 3-х лет. Контрольные классы в течение этого же периода занимались по традиционной программе по физическому воспитанию (с аналогичной продолжительностью и кратностью занятий). Эффективность предложенной методики оценивалось посредством сравнения показателей физической подготовленности, а также данных о динамике заболеваемости детей экспериментальной и контрольных классов до и после проведения эксперимента.

    До начала эксперимента дети контрольных и экспериментальных классов не имели достоверных различий в показателях физического развития и результатах физической подготовленности, за исключением наклона вперед. После проведения эксперимента достоверное изменение показателей физического развития наблюдалось в обеих группах. ( приложение 2 рис.1)                                             

Таким образом, повышенные нагрузки не оказали отрицательного воздействия на организм испытуемых. Средства и методы физического воспитания, используемые в экспериментальных классах, были адекватны возможностями организма детей 8-11 лет. Это подтверждается результатами педагогических наблюдений и данных пульсометрии.

     Сравнительный анализ показателей, характеризующих физическую подготовленность учащихся экспериментальной группы до и после проведения эксперимента, позволил установить достоверное изменение во всех контрольных упражнениях. (приложение 2рис.1)

     Данные пульсометрии показали, что при проведении занятий по экспериментальной программе нагрузка на всех этапах занятия соответствовала возможностям детей и рекомендациям НИИ школьного воспитания РАПН. Анализ динамики частоты сердечных сокращений (ЧСС) на занятиях в контрольных и экспериментальных классах оказывает более выраженный тренирующий эффект на организм детей по сравнению с нагрузкой на занятиях в контрольных классах (приложение 2рис.2)

     Моторная плотность занятий по физической культуре в экспериментальной группе составляла от 60-65 до 75-80% в зависимости от задач и типа занятия. В то время как в контрольной группе она была ниже и составляла 50-68%. Таким образом, данные пульсометрии в определённой мере подтверждает эффективность экспериментальной методики.

Изучение учебного процесса и тестирования с целью выявления уровня физической подготовленности учащихся, представлены в таблице 2-3 (приложение 1). 

Средние показатели физической подготовленности учащихся экспериментального класса на 5% у мальчиков и на 2% у девочек выше, чем средние данные учащихся того же возраста контрольных классов.

    Изученные данные о заболеваемости показали, что до эксперемента заболеваемость детей составляла 27,5% в контрольной и 26,25% в экспериментальной группах. После проведения эксперимента заболеваемость детей снизилась в контрольных группах до 16,25%, а в экспериментальной до 7,5% (приложение 2 рис.3).

     Более значительное снижение уровня заболеваемости в экспериментальной группе, по – видимому, можно объяснить тем, что экспериментальная программа, оказывая тренирующее влияние на организм школьников, способствует расширению адаптационных возможностей детей не только к физическим нагрузкам, но и влиянием внешней среды.

     Таким образом, использование в практике работы по физическому воспитанию программы «Здоровое поколение»             

Базирующейся на учёте возрастных особенностей детей школьного возраста, позволило повысить эффективность процесса воспитание и показало положительное влияние на состояние здоровья и динамику физической подготовленности.

На основании вышеизложенного, можно отметить, что программа по физическому воспитанию в школе №1 более эффективна и позволяет учащимся в ряде тестов достичь более высоких показателей.

Результаты участия учащихся и педагогов в школьных и  городских соревнованиях.

     Считаю, что самое главное в моей жизни это любовь к детям. Чтобы дать ученикам искорку знаний, учителю надо впитать целое море света. Эти слова В.А. Сухомлинского точно отражают значение ученика в жизни и деятельности учителя. Учитель – это, прежде всего человек, который любит детей, находит радость в общении с ними, верит в то, что каждый ребёнок уникален, умеет дружить с детьми, принимает близко к сердцу все детские радости и горести, знает душу ребёнка и сам многому учится у детей.                                 Как преподаватель физической культуры провожу уроки на основе здоровозбережения.

      Проводятся подвижные перемены, уроки на свежем воздухе, физкультминутки и физкультпаузы, дни здоровья, походы и школьная спартакиада. В программу спартакиады входят различные виды спорта и подвижные игры, ведется мониторинг физического развития и подготовленности учащихся 4»а» класса.

      C учётом возрастных и физиологических особенностей обучающихся использую индивидуально – типологический подход в обучении. В начальном звене к каждому из детей стараюсь подобрать свой ключик, привить любовь к систематическим занятиям физической культурой и спортом. Для этого стараюсь найти и использовать не стандартные формы ведения урока.

 С ребятами начальных классов на уроках ввожу элементы ритмической пластики, подвижных игр, направленных на развитие и совершенствование физических качеств и укрепление здоровья.

Использование данной методики способствует получению высоких результатов. Я считаю, что оценка знаний учащихся, - это умение учителя найти правильный подход к каждому ребёнку, умение лелеять в его душе огонёк жажды познания, и я стараюсь, чтобы этот огонёк не погас. По данным психологического исследования, уроки физкультуры у 89% обучающихся начальных классов являются любимыми.

Уровень комфортности на уроках физической культуры с 2006 -2008г.г.
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                          2006-2007г.г.         2007- 2008г.г

         С каждым годом увеличиваются показатели абсолютной и качественной успеваемости, степени обученности по предмету. По итогом годовых оценок, показатели абсолютной успеваемости в 4 «а» классе составляют 100%, качественная успеваемость колеблется от 95-100%.

        Ребята имеют стойкий интерес к предмету, посещают спортивные секции в школе, в ДЮСШ, ДЮКФП, выступают на школьных и городских соревнованиях. Число желающих заниматься спортом ежегодно растёт. Положительную динамику имеет и физическая подготовленность ребят.

  Сведения о занимающихся учащимися 4 класса «а» в спортивных секциях.     
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      В городе имеет успех секция  карате, 5 мальчиков занимаются там, показывают хорошие результаты. Среди девочек пользуется популярностью секция по «шейпингу».В этом учебном году девочки 4 класса «а» на празднике посвящённом «Международному женскому дню» выступили с показательным выступлением.

Здоровцева Татьяна – ученица 4 «а» класса награждена Администрацией Детско- юношеской спортивной школой  грамотой, за активную жизненную позицию и систематические занятия спортом.(23.12.2007г.) 

Шатунова Алёна – Награждена Администрацией Детско – юношеской спортивной школы, за 2 МЕСТО в первенстве ДЮСШ по ОФП в возрастной группе 1997-1998г.г. (14.10.2007г.)

Устамилов Амар, Хромов Константин – ученики 4 «а» класса награждёны Управлением образования Мариинского района грамотой, за 1 МЕСТО в соревнованиях «Весёлые старты» в зачет круглогодичной Спартакиады школьников Мариинского района в 2007-2008 учебном году среди учащихся начальных классов (Пр. № 675 от 17.10.2007г.)

     Ежегодно в нашем городе проводится спартакиада среди начальных школ города Мариинска. В неё входят следующие виды: «Осенний кросс», «Весёлые старты», Гимнастика, «Лёгкая атлетика».

      В 2006 -2007 учебном году команды начальной школы, в состав которой входят ученики 4 «а» класса показали следующие результаты:

1 место – лёгкая атлетика;

2 место – «Весёлые старты»;

3 место – гимнастика;

В итоге 2 место в общем зачете среди начальных школ города Мариинска.

      Мы не останавливаемся на достигнутом, и 2007-2008 году в двух видах спартакиады заняли 1 место.

1 место – «Весёлые старты»

1 место – гимнастика

       В соревнованиях по гимнастике среди школ города и района команда школы в составе 4»а» показала хорошую подготовку по акробатике и опорному прыжку и заняла 1 МЕСТО. Трое учащихся (Фольгерова Мария, Рогова Елизавета, Цимбалов Влад) были награждены грамотам

Участие 4 «а» класса в школьной спартакиаде

3 класс
4 класс
Вид соревнований

Место


1 место
1 место
«Осенний кросс»

1 место
1 место
«Старты надежд»

2 место
1 место
О.Ф.П.

2 место
1 место
Гимнастика

1 место
2 место
«Бой кораблей»

2 место
1 место
«Зарница»

2 место
2 место
«Снайпер»

1 место
1 место
Лёгкая атлетика

1 место
1 место
Закрытие школьной спартакиады

(итог)

«Утверждаю»

Директор МОУ «СОШ №1»

…………………….Н.Ф.Михеева

«     »…………………………2006г.

План спортивно - массовых мероприятий                                                                              на 2006-2007 учебный год

(1-4 класс)

Сроки проведения
Вид соревнований
Ответственный

Сентябрь
Открытие школьной спартакиады

«Осенний кросс»
Л.В.Лемешкова

Октябрь
«Старты надежд»
Л.В.Лемешкова

Ноябрь
О.Ф.П.
Л.В.Лемешкова

Декабрь
Гимнастика
Л.В.Лемешкова

Январь
«Бой кораблей»
Л.В.Лемешкова

Февраль
«Зарница»
Л.В.Лемешкова

Март
«Снайпер»
Л.В.Лемешкова

Апрель
Лёгкая атлетика
Л.В.Лемешкова

Май
Закрытие школьной спартакиады


Л.В.Лемешкова
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