Реализация оздоровительных программ и технологии дифференцированного  обучения волейболу и баскетболу  в рамках третьего (дополнительного)  часа физической культуры.                     
  МАОУ «Заводоуковская общеобразовательная школа №1»
           За последние годы  здоровье детей ухудшается, поэтому проблемы сохранения здоровья обучающихся и привития им навыков здорового образа жизни сегодня,  очень актуальны. Сложившаяся ситуация определяет необходимость обновления содержания, форм и методов физического воспитания детей в образовательных учреждениях. Приоритетом в этом направлении должно стать формирование физической культуры личности обучающихся с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации. 
         Для  решения этих задач  в нашей школе была разработана и реализуется программа «Здоровье». 
      Главным в рамках этой программы стало создание организационно-педагогических условий для сохранения и укрепления здоровья обучающихся: 

· Проводятся спортивные мероприятия для детей, а также спортивные мероприятия с родителями, учителями.
· Проводится подготовка детей для участия в районных спортивных мероприятиях.
· Организованы два специализированных  класса добровольной военной подготовки (кадетский класс) военно-спортивной и патриотической направленности.
· Действуют спортивные секции (баскетбол, волейбол, настольный теннис, лыжные гонки, ОФП).
· Введен третий час физической культуры.
 Основные принципы построения третьего оздоровительного часа физической культуры включают: принцип деятельного подхода, принцип многообразия, принцип оптимизации. 

Принцип деятельного подхода - это вовлечение учащихся в процесс физического самообразования и самосовершенствования. Полученные знания и умения учащиеся смогут применить и в дальнейшей жизни.

В основу данного принципа положена идея непрерывного физкультурного оздоровления ребенка,  задача которого, состоит в том, чтобы научить его заботиться о своем  здоровье, используя методы самообразования 

(предложенные комплекс  упражнений самостоятельно выполнять  дома).
Принцип многообразия направлен на индивидуализацию и дифференциацию, т.е. создание условий для  использования альтернативного содержания, учитывая местные и региональные условия, возрастно-половые особенности приоритетные интересы обучающихся школы.
Принцип оптимизации определяет разумную достаточность физических нагрузок при организации При формировании содержания третьего урока физкультуры оздоровительной направленности необходимо выделить число принципиальных требований: 

· целенаправленное совершенствование своих физических способностей; 

· соответствие учебного материала физически-психологическим возможностям учащихся их состоянию здоровья возрастным особенностям; 

· творческий подход учителя к выбору содержания для разных форм самостоятельных занятий оздоровительной   физкультуры.

Эти требования позволяют конкретизировать важнейшую цель: формирование и закрепление навыков использования оздоровительной физкультуры и специальных физических  упражнений для сохранения и укрепления здоровья, стабилизацию и повышение показателя здоровья учащихся.

Задачи  третьего (дополнительного) часа физической культуры: 
· Формирование, у учащихся представления о ценности здоровья и ЗОЖ, потребности в укреплении своего здоровья, понимая его как единство физического, технического и нравственного здоровья. 

· Формирование интересов и потребностей у  учащихся в регулярных занятиях оздоровительными физическими  упражнениями в различных формах физкультурной деятельности, отражающей личные интересы учащихся в развитии культуры тела, культуры движений, физических возможностей и физической подготовленности. 

· Формирование положительного отношения школьников к физической культуре, установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование, потребности в регулярных занятиях оздоровительными  физическими упражнениями. 

· Обучение школьников навыкам рационально-двигательной деятельности; 

· Овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья.
        Для разработки рабочих программ  на третий час ФК нам были предложены  «Методические рекомендации по введению дополнительного третьего часа физической культуры за счет школьного компонента учебного плана образовательных учреждений Тюменской области» с перечнем различных  программ, методик, технологий  различных авторов.                     педагогических воздействий, учитывая индивидуальные способности, мотивацию и состояние здоровья обучающихся.
                                                                                            Выбор формировался  из главной цели третьего часа физической культуры, а так          
        В рамках  школьного семинара «Мотивация в учебной и внеучебной деятельности» в 2009-2010 уч. году было проведено анкетирование учащихся 8-11 классов, где звучал такой вопрос: Каким видом спорта вы хотели бы заниматься? более 65%  юношей ответили спортивные игры, а 60 %   девушек ответили шейпинг, аэробика.                                    
70%                                                             65%                                              60%
60%                                                                                                                                                                   юноши
50%

40%                                                                                        30%                                                                   девушки                          
30%                                           20%
20%        15%     5%                            5%                                              0% 
10%                                                                                                        
            л/атлетика         тяж/атлетика      спорт игры       шейпинг, аэробика  
Таким образом, в  нашей школе было выбрано три направления. 
1. Программа «Оздоровительная аэробика» разработанная по пособию Т.С. Лисицкой.            По этой программе занимаются девушки 6,7,8,11 классов
Главная цель программы оздоровительная. Укрепление физического и психического здоровья, воспитать потребность в самостоятельных занятиях, внимание к своему здоровью.  Занятия  с музыкальным сопровождением повышают настроение. Положительные эмоции вызывают стремление выполнять движения энергичнее, что усиливает их  положительное  воздействие на организм.  В программе используются специфические методы, обеспечивающие разнообразие движений:                                                                               1.метод блоков;        2. метод усложнения;     3.метод «калифорнийский стиль»            
[image: image1.jpg]



          За основу берутся базовые шаги, а также упражнения на укрепление различных групп мышц (стоя,  сидя, лежа), корригирующие упражнения,  стретчинг, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, релаксация. Занятия проводятся под музыку в гимнастическом зале с зеркалами.  Есть необходимое оборудование: музыкальный центр, видеомагнитофон, CD плеер, телевизор гимнастические коврики.
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2. Программа «Психофизическая тренировка» автор д.м.н.  Н.Н.Нежина

По этой программе занимаются девушки 9-10 классов

          Цель программы: сохранение и укрепление физического и психического здоровья обучающихся, формирование физической культуры личности детей с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации. 
      Первый этап психофизической тренировки – это  динамические упражнения аэробного характера.
        Второй этап – мышечное напряжение с последующим расслаблением в форме определенных статических поз. 
       Третий этап – это сеанс психофизической саморегуляции в состоянии релаксации. 

Программа состоит из 7 комплексов, которые записаны на CD – дисках:
· коррекция избыточного веса;
· комплекс для опорно-двигательного аппарата;
· способ улучшения вегетативной нервной системы;
· комплекс для улучшения настроения и самочувствия;
· комплекс при нарушении обмена веществ, способ нормализации;
· комплекс для профилактики и улучшения зрения;
· коррекция гипертонического состояния.
Занятия проходят в гимнастическом зале, где есть зеркала, что позволяет добиться  лучшего результата. Для аэробных упражнений выбрана ритмичная музыка. Для статических упражнений подбираются спокойные мелодии. Сеанс психофизического расслабления проводятся на фоне релаксационной музыки.                                                                                                                          [image: image4.jpg]
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3.Программа «Технология дифференцированного обучения волейболу и баскетболу»,  автор Д.Н. Макаридин. Программа разработана на базе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2010г. Программа на три урока в неделю.
По этой программе занимаются 5-е классы, а так же юноши 6 - 11 классы
Цель программы – обеспечить усвоение определенного уровня знаний, умений и навыков в спортивных играх, а также увеличить двигательный режим школьника.
Задачи учебной программы:

· Формирование практических и теоретических знаний по волейболу и баскетболу, овладение навыками судьи.

· Совершенствование технической и тактической подготовки.

· Совершенствование комплекса физических качеств.
· Формирование навыков самостоятельного выполнения физических упражнений.

· Укрепление опорно-двигательного аппарата и совершенствование функциональных возможностей организма.

           Дифференцированное планирование практических занятий предусматривает разно-уровневое содержание учебного материала  и предполагает за одинаковый объем часов изучение школьниками разного количества двигательных задач в зависимости от типа нервной деятельности, уровня развития физических качеств и состояния здоровья учащихся.
Занятия проводятся в спортивном зале, оборудованном 6 баскетбольными кольцами, волейбольной сеткой, а так же достаточным количеством набивных, волейбольных и баскетбольных мячей, стойки, конусы.

Учителя работают по этим программам, так как прошли соответствующие курсы подготовки.
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         Введение третьего урока физической культуры оздоровительной направленности, не нарушая отработанной и оправдавшей себя программы физического воспитания, берет на себя значительную долю функций вариативной части программы, ориентированной преимущественно на оздоровительный компонент физического воспитания. А так же дифференцированный подход в обучении, тем самым, позволяя в рамках двух уроков, более эффективно реализовать задачи, предусмотренные базовой частью программы. 
         Реализация представленных задач третьего оздоровительного часа физкультуры позволит поднять процесс физического воспитания на более высокий качественный уровень и говорить уже не о физическом воспитании но,  о более широком понятии - о "Физкультурном образовании школьников". 
              В этом учебном году на базе нашей школы работает экспериментальная  площадка по внедрению новых государственных образовательных стандартов «Наша новая школа» в 1 классах.   Дети находятся в школе до   15-00 часов (дополнительные 10 часов в неделю). Ребятам после уроков предлагаются разные виды внеурочной деятельности по таким направлениям как:
· Спортивно-оздоровительное

· Духовно- нравственное

· Социальное
· Обще-интеллектуальное

· Общекультурное.

            Этот выбор сложился в результате опроса детей и родителей, «каким видом деятельности вы хотели бы заниматься».

       На  спортивно – оздоровительное направление выделено 3 часа в неделю, из них 1 час теоретический «33 урока здоровья»,  два часа  практических – это «Подвижные и неподвижные игры»  и  «Аэробика для маленьких». Теоретический час ведут учителя начальных классов. Программы авторские, но адаптированные к условиям нашей школы. В итоге обучения учащиеся должны 

· знать: основные режимные моменты, правила поведения в школе, правила личной гигиены, что такое полезные и вредные привычки; 
· уметь: планировать свое время, поддерживать чистоту тела, оказывать первую медицинскую помощь;
· владеть: основными правилами сохранения здоровья, практическими упражнениями, помогающими заботиться о своем здоровье.  
                                  «Подвижные и неподвижные игры».
Программа разработана на основе народных игр, которые являются частью патриотического, эстетического и физического воспитания детей. А так же у них формируются устойчивое заинтересованное, уважительное отношение к культуре родной страны, создаются эмоционально положительная основа для развития патриотических чувств. 

Обязательно присутствует и оздоровительный аспект. Игры  оказывают благотворное влияние на рост, укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы. 
                                    «Аэробика для маленьких».
В программу включены специальные виды детской аэробики:

· зверо-аэробика (имитация поз животных, птиц и т. д.); 

· лого-аэробика  - выполнение  физических упражнений с одновременным произношением звуков и четверостиший;

· используются некоторые виды аэробики (учитывая возрастные особенности), в нашем случае - это фитбол - аэробика и танцевальная аэробика (раздел «Классики»).

Общие задачи  внеурочных занятий:

· Развить двигательную активность и координацию движений.

· Формировать правильную осанку.

· Развивать чувство ритма, слуховые представления.

· Развивать творческие способности.

· Воспитать  потребность к самостоятельным занятиям
 Главным возбудителем фантазии ребенка является музыка. Поэтому музыкальный материал подбирается особенно тщательно, по следующим принципам:

· соответствие возрасту;

· яркость и динамичность музыкальных произведений;

· разнообразие тематики: современная музыка, детские песни, музыка из    мультфильмов.
Учащимся предлагаются различные комплексы:
· Упражнения с  мячом стоя.
·  Упpaжнeния c фитнec – мячом сидя, лежа на укрепление мышц:   cпины;  тaзa; бeдpа;  пpecca, тaзoвoгo днa;  нoг и cтoп; pук,  плeч; cтaбилизaция кopпуca.
· Упражнения с гимнастическим, массажным мячом.
· Подвижные игры с фитболом («Паровозик», «Гусеница» и т.д.)
         Главный ожидаемый результат: овладение детьми навыками базовой аэробики, желание заниматься на подобных занятиях и вообще физической культурой.
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       .

Результаты    анкетирования  8-11 классов (04.01.2011г.).
1.Занимаетесь ли вы каким – либо видом спорта?

 100%                                                                                                                                   девушки

90%  

80%                                   74%                74%  

70%

60%

50%

40%                  26%                                              26%                                                       юноши         
30%            

20%

10%                                                                                                             


                        Да                             Нет  
2.Как вы относитесь к тому, что добавлен третий урок физической культуры?  
  
100%

90%

80%

70%                            63%
60%                46%

50%

40%                                                                        25%    21%
30%                                          17%    5%              
20%                                                                                                     12%           11%
10%

                                                                   
                  хорошо         плохо         все равно       не понимаю,

                                                                                 зачем он нужен

3. Нравится ли программа на третьем дополнительном часе физической культуры.

100%

90%

80%

70%

60%              46%     56%
50%                         

40%                                            15%                   22%                       17%    24%
30%                                                     9%                    11%
20%

10%                                                                                                

                   да                   нет              не очень         все равно 
             Таким образом, по итогам 1 полугодия  проведения дополнительного часа физической культуры мы видим, что направления выбраны правильно.  Больше всего радуют ответы на второй вопрос, что школьникам нравится  введение третьего часа, приятно осознавать, что большой процент детей начинает задумываться о своем здоровье уже сейчас.
