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I.  Информация  об  опыте.

1. Условия возникновения, становления опыта.
       В последнее  время  наряду  с  другими  проблемами,  является  особенно  актуальным  физическое  воспитание  детей.  Возросшие  за  последние  годы  требования  школьной  программы,  изменившиеся  условия  жизни, способс-

твуют  понижению   двигательной   активности.   Это  приводит   к   слабости  мышц,  связок,  костного  аппарата, плохому  физическому  развитию. Единс-

венный  правильный  путь  противодействию  этому  влиянию  -  правильная  организация  физического  воспитания  учащихся  с  раннего  возраста.

           В  ГОУ  ОШИ «Шебекинская  гимназия-интернат»  получают  образо-

вание  девочки  7-11  классов.  Состояние  здоровья  гимназисток  влияют  на  успеваемость.  Здоровые,  закаленные,  хоршо  физически  развитые  девочки  

и    девушки,   как   правило,   успешно  воспринимают   учебный     материал, меньше    устают  на  уроках,   не   пропускают   занятия   из-за    простудных  заболеваний.  Поэтому  одной  из   приоретеных  задач   гимназии,   является  физическая  подготовленность  физическое  развитие  девочек,  а  воспитание  
изических  качеств  способствует  решению  этой  задачи.

2. Актуальность  опыта.
       Актуальность  выбранной  мной  темы  заключается  в   решении  одной

из   важной   проблемы  физического воспитания,  слабой    физической  под-
готовки  учащихся.  Каждый  год  проводя  тесты  физической   подготовлен-

ности  было  видно,  что  не  многие  гимназистки  могут   похвастаться   тем  что  у  них  высокий  или   даже   средний  уровень    подготовленности,  осо-

бенно  это  касается  таких  физических  качеств,  как  сила  и  выносливость.

Сейчас практически не встретишь абсолютно здорового ребенка, а тем более подростка.   Причем детские заболевания часто перерастают в хронические. Это чревато потерей нескольких поколений полноценных, трудоспособных людей: у хронически больных родителей дети почти никогда не рождаются здоровыми.

Одна из основных  причин заболеваемости школьников недо​статочная двигательная активность. Отсутствие рациональных физических нагрузок в первую очередь сказывается на развитии таких болезней, как ожирение, диабет, неврозы, нарушение осан​ки, плоскостопие. Снижаются функциональные резервы сердечно​сосудистой и дыхательной систем, устойчивость к различного рода инфекциям, простудам, нервно-психическим стрессам. 
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3. Ведущая  педагогическая  идея  опыта.
      Весомое   значение   в  жизни   человека   занимает  физическая  культура, представляющая  собой  средства  для  всестороннего  физического  развития  с  помощью  различных  упражнений  для  укрепления  здоровья.   Главное   в  физической  культуре – это физические  упражнения,  объединяющие специа         льно   подобранные   комплексы   мышечных  движений,   применяемые   для общего    укрепления    организма,    развития   физических   качеств  с  целью приобретения  необходимых  в  жизни  навыков.    Результаты    тестирования                 учащихся   показало,   что   у   большинства    девочек   физические   качества   находятся  на среднем,   ниже  среднего  и  низком уровне  подготовленности. Поэтому  надо  найти  новый  подход  в  физическом   воспитании   учащихся Который  смог  бы    повысить  интерес  школьников  к     урокам физической  культуры,    создавать    у    них    положительный     эмоциональный        фон,  активизировать двигательную активность как на  уроках, так и во внеурочное время,  способствовать  комплексному  развитию  физических  качеств.
                            4.  Длительность  работы  над  опытом.
              Работа  над  опытом   охватывает  период  с   2007  по 2010 год.  

I этап(2007-08г.)- начальный – выявление  проблемы, постановка  задач.
Задачи:

- диагностика состояния здоровья и физического развития, развития двигательных способностей учащихся;

- выявления проблем, противоречий, нуждающихся в решении;

- подбор программного материала, определение учебных задач;    

 -создание методики обучения. 

II этап –практический (2008г. – 09г.)-  корректировка задач, методов и средств
достижения  целей.
Задачи:

-    разработка поурочных планов занятий;

- отслеживание процесса развития двигательных способностей, поэтапный и сравнительный анализ полученных результатов;

· корректировка содержания намеченной методики, системы тестирования;

III этап – заключительный (2009-10г.)-становление  опыта, оценка  результатов.
Задачи:

- обработка полученных данных;

- сопоставление  результатов с поставленными целями;

          - обработка всех результатов                                                                      4
5. Диапазон  опыта
        Диапазон     опыта    охватывает    организацию   учебной    деятельности по  физической  культуре   в  7-11  класса,   способствующей    комплексному развитию   физических   качеств,   повышению  интереса   у  гимназисток    к урокам  физической   культуры,  к   самостоятельным    занятиям,   пропаган-де   здорового  образа  жизни.  
6. Теоретическая база опыта
      Новый   подход к  образованию  открывает  перед  школьными учителями широкие    возможности    для творчества  в   решении   проблем физического воспитания,   целью    которого    является     содействие    всестороннему     и гармоничному     развитию     личности,    ее    слагаемые – крепкое  здоровье, хорошее    физическое    развитие,    оптимальный     уровень     развития     их двигательных    способностей,    умений   и   навыков   в  области  физической культуры;   формирование    мотивов   осуществления  физкультурно-оздоро-вительной   деятельности. 
 Авторы комплексной программы по физической культуре В.И.Лях, А.А.Зданевич утверждают, что основными компонентами являются укрепление здоровья; содействие нормальному физическому развитию двигательных и координационных способностей, обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам, приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта, обучение  способам творческого применения  полученных знаний, воспитание  потребности и умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

      В программе предусмотрена базовая и вариативная часть. Базовая часть  - это основа Государственного  стандарта общеобразовательной  подготовки  в сфере  физической  культуры.   Ею  должны  овладеть  все  школьники,   неза-    висимо  от того,  в  каком  регионе  они  живут,   каковы  их  индивидуальные отличия.  Освоение  базовых  основ   позволяет  удовлетворить потребности в достижении   оптимального   уровня    физического   развития,   двигательной подготовленности и состояния здоровья. Основные  разделы  школьной прог-раммы   обеспечивают  достаточно  разностороннее  воспитание  физических качеств.
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III.  Технология  опыта
       Одной из главных  задач,  решаемых в процессе физического воспитания, является обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих человеку.  Физическими   качествами  принято  называть   врожденные (гене- тически  врожденные)  морфофункциональные качества,  благодаря которым возможна     физическая   (материально выраженная)   активность   человека, получающая   свое   полное   проявление  в   целесообразной    двигательной деятельности.   К основным физическим  качествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость.(приложение №  1 ).
          Применительно к динамике изменения показателей физических качеств употребляются    термины   «развитие»  и    «воспитание».    Термин развитие характеризует   естественный  ход изменений физического качества, а термин воспитание   предусматривает   активное   направленное  воздействие на рост показателей   физического  качества.   У того или иного человека  физические качества  развиты по-своему   В основе  разного  развития  качеств   лежит иерархия  разных  врожденных   (наследственных) анатомо-физиологических задатков:

- анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы (свойства нервных процессов сила,   подвижность,  уравновешенность,   строение коры головного мозга, степень функциональной зрелости ее отдельных областей и др.);

- физиологические (особенности сердечнососудистой и дыхательной систем максимальное потребление кислорода, показатели периферического кровообращения и др.);

- биологически (особенности биологического окисления, эндокринной регуляции, обмена веществ, энергетики мышечного сокращения и др.);

- телесные (длина тела и конечностей, масса тела, масса мышечной и жировой ткани и др.);

- хромосомные (генные).
      Физические качества проявляются и развиваются в процессе  выполнения деятельности, но это всегда результат совместных  действий  наследственных и   средовых  факторов.   Практические    пределы    развития     способностей   определяются   такими   факторами,   как   длительность человеческой жизни, методы воспитания и обучения и т.д.  Достаточно усовершенствовать методы воспитания  и   обучения,   чтобы   пределы   развития  физических  качеств  немедленно    расширились.     Для   развития     двигательных   способностей необходимо    создавать    определенные  условия    деятельности,   используя соответствующие  физические упражнения на скорость, на силу и т.д. Однако эффект   тренировки  этих способностей зависит, кроме того, от  индивидуаль     ной  нормы  реакции на внешние нагрузки.   Педагог по физической культуре должен   хорошо   знать   основные  средства  и методы воспитания  физичес- ких  качеств, а также способы организации занятий. В этом случае он сможет точнее    подобрать    оптимальное    сочетание    средств,  форм  и   методов совершенствования  применительно к конкретным условиям.   Для изучения 
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функциональных   возможностей  девочек,   уровня  физической  подготов-     лености,  я  два раза  в год (сентябрь и май)  провожу  тестирование.
      Тестирование позволяет выявить реальный уровень развития учащегося и степень   его   соответствия   возрастным   нормам,   а   также    определить отклонения  и  недостатки   физического  развития.  Результаты  диагностики, которые  ежегодно  фиксируются  в нормативном журнале,  являются  точкой отсчета  для прогнозирования особенностей  воспитания  физических качеств  учащихся.  В  основе   воспитания  физических  качеств  лежит  свойство  ор-
ганизма  отвечать  на  увеличивающиеся  нагрузки  повышением   исходного

уровня  работоспособности.   На  физическую  нагрузку  организм  реагирует    

мобилизацией   имеющихся  в  нем  резервов.   
          На  протяжении   всей   своей работы   в  школе комплексно  использую различные   методы  и  приемы,  но   предпочтение  отдаю   методу   круговой тренировки,  так   как   считаю,  что  этот  метод  наиболее  эффективен   для решения   цели   всестороннего   развития   основных   двигательных  качеств учащихся.  Круговая   тренировка,   осуществляемая   на уроках    физической культуры,   представляет   собой   целостную  организационно-методическую форму   физической   подготовки.   Она   не   сводится  к какому-либо одному способу выполнения упражнений,   она включает в себя ряд частных методов строго   регламентированного   упражнения  с   избирательным   общим воздействием  на  организм  учащихся.   Она    органически   вписывается   в конкретную серию учебных занятий, помогает учителю выполнять учебную деятельность.  Итак,   основой  круговой  тренировки является многократное выполнение    предписанных   действий,   движений   в   условиях    точного дозирования   нагрузки   и   точного  порядка  ее изменения  и чередования с отдыхом.   Комплексы упражнений подбираются в зависимости прохождения определенной   темы  и   с  учетом   комплектования класса.  На   уроках   ис- пользую  снаряды,   которыми  оснащен  спортивный зал,  чтобы приготовить  места  для  занятий    уходит  3-4 минуты,   еще   меньше   времени   занимает уборка  снарядов.   Этим  достигается  высокая  организация   урока.   Другое
преимущество:  ученикам достаточно один раз “пройтись” по всем снарядам [станциям], чтобы получить высокую разностороннюю нагрузку.

       Педагогика утверждает, что нельзя назвать определенные универсальные методы    обучения.    Каждый метод   эффективен, если он наиболее успешно решает  намеченную  задачу.   Поэтому  необходимо   выбирать оптимальное сочетание  средств,  методов и  форм  обучения,  такому сочетанию  наиболее приемлем метод круговой тренировки.
        Кроме  метода  круговой  тренировки  использую  методы  стандартного 

упражнения.  Наиболее   типичными   его  разновидностями  являются:

а) равномерное упражнение (например, длительный бег, плавание, бег на лыжах);

б) стандартное поточное упражнение (например, многократное непрерывное выполнение элементарных гимнастических упражнений).

        Методы переменного упражнения.  Эти  методы  характеризуются направленным  изменением   нагрузки   в целях   достижения  адаптационных изменений в организме.  При  этом применяются упражнения с варьирующей  и убывающей нагрузкой.
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        Сущность   игрового   метода   заключается   в  том,   что    двигательная деятельность  занимающихся  организуется на основе  содержания, условий и правил игры.   Игровой   метод   обеспечивает   всестороннее,   комплексное   развитие физических   качеств  и совершенствование двигательных умений и навыков, так  как  в  процессе   игры  они  проявляются  не изолированно,  а  в  тесном взаимодействии;   в  случае   же   педагогической  необходимости с помощью игрового   метода   можно  избирательно развивать определенные физические качества (подбирая соответствующие игры);

   К недостатку  игрового метода  можно  отнести его  ограниченные возмож-

ности   при  разучивании  новых  движений,    а   также   при   дозировании нагрузки на организм.
       Соревновательный метод — это способ выполнения упражнений в форме соревнований.  Сущность метода заключается в использовании соревнований в качестве   средства повышения   уровня  подготовленности  занимающихся. 

    Соревновательный  метод   позволяет    стимулировать  максимальное проявление двигательных способностей  и   выявлять   уровень  их  развития.

     При  воспитании  общей  выносливости  использую  метод   равномерного   упражнения.  Этот  метод  особенно  хорош  на  первых  этапах воспитания  о
общей  выносливости  и  очень  эффективный  после  летних  каникул.   Даю 

девочкам  на  первых уроках   равномерный   бег   продолжительностью    не 

менее  4-6 минут,  нагрузка  от одного  занятия  к  другому  повышается  за  счет   увеличения   времени    бега  и   постепенно  довожу  до  15-20 минут. 

Обязательно  слежу   за  нагрузкой,   при   равномерном    продолжительном  беге  пульс   130-140 ударов  в  минуту.  После  бега  частота  пульса  прихо-

дит  в   норму   через   2-3 минуты.   С    ростом   тренированности   нагрузку  увеличиваю   путем   повышения   скорости   бега.   Зимой  с  девочками  пос-

янно  занимаемся  лыжной  подготовкой,  что приводит  также  к повышению
выносливости,  путем  прохождения  дистанций  от  2000м  до 5000м, исполь-

зуя  метод  переменного  упражнения,  который  заключается в  непрерывном  передвижении,  но  с  изменением  скорости  на  отдельных  участках  в  зависимости  от  рельефа  местности.
  Воспитание силы может осуществляться в процессе общей   физической подготовки (для укрепления и  поддержания  здоровья,   совершенствования форм  телосложения,  развития  силы  всех  групп  мышц   человека)    и специальной    физической    подготовки   (воспитание различных     силовых способностей  тех мышечных групп, которые имеют большое  значение    при выполнении  основных соревновательных упражнений).   В  каждом  из   этих направлений имеется цель, определяющая конкретную установку на развитие силы и задачи,  которые  необходимо  решить  исходя  из  этой  установки.  В связи  с  этим  подбираются  определенные   средства  и   методы  воспитания силы.     Средствами   воспитания  силы   являются   физические   упражнения повышенным    отягощением   (сопротивлением),  которые  направленно  сти-     мулируют   увеличение   степени   напряжения  мышц.    Такие средства называются силовыми.  Эти  упражнения  можно  разделить  на  две  группы:
1. Упражнения  с   весом   внешних   предметов:   штанги  с  набором  дисков 
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разного  веса,   разборные гантели,  гири,  набивные мячи, вес партнера и т.д.
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:

- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержания равновесия в упоре, в висе);
    На  уроках,  для  воспитания  силы,  я  в  основном   использую  метод  кру-

говой   тренировки.    Наибольшее    внимание    уделяю   развитию   крупных
мышечных  групп  спины, груди  и  живота,  от  которых  зависит правильная  осанка  и   возможности   при    выполнения  многих   трудовых,  бытовых   и 

спортивных  действий.  В зависимости  от  числа  учащихся   и   упражнений  

класс  делится  на 7-9 групп  по  2-3-4  человека. Учитель  указывает  каждой  группе  на  каком  месте  и  в каком  порядке  переходят  от  станции к  стан-
ции.  Размечая   станции   нужно  учитывать,   что    упражнения   для  одних  групп  мышц,   чередовались  с   упражнениями  для  других.   Время  работы   на  станции  40 секунд,  время  отдыха  20секунд.  ( см. Приложение № 3 ) .                       Девочкам   которым  трудно   дается   отжимание  от  пола,  разрешаю   отжи-
маться  от  гимнастической  скамейки  или  стоя  на  коленях.  
     Максимальная    скорость,  которую    может  проявить   человек,   зависит  не   только  от   развития   у   него   быстроты,  но  и  ряда   других   факторов
(силы,  гибкости  и  т.п.).   Поэтому   воспитание   быстроты  тесно  связано  с

воспитанием  других   физических  качеств  и  совершенствованием  техники.

    К  средствам  воспитании  быстроты  движений   относят  упражнения,  ко-

торые  можно выполнить с максимальной скоростью.  На занятиях применяю

методы  стандартно-повторного  и  переменного  упражнения.  В  интервалах  между  повторениями  использую  отдых.   Воспитание   быстроты    провожу
в  начале  урока  после  хорошей  разминки,  им  не  должна   предшествовать

утомительная  работа.  Упражнения  повторяю  по  несколько  раз,  сигналом

к  прекращению  работы является  момент снижения  скорости  бега,  частоты

движений.

        Одна из  основных  задач   на   начальном  этапе воспитания  быстроты             в   подготовке  учащихся  состоит в том,   чтобы  не   специализироваться  в выполнении   какого-либо  одного упражнения или действия, а пользоваться и    варьировать   достаточно   большим арсеналом  разнообразных   средств. Скоростные   упражнения   для   этого   необходимо   использовать   не   в стандартных, а в изменяющихся  ситуациях и  формах.  Поэтому  на   уроках     всегда  использую, подвижные и спортивные игры.

    Добиться увеличения скорости движений в каком-либо упражнении можно двумя различными путями:

1. Увеличением уровня максимальной (или предельной) скорости движений.

2. Увеличением максимальной силы работающих мыщц.

         Существенно повысить максимальную скорость движений чрезвычайно сложно,   поэтому  в  практике  для  увеличения  скорости  чаще   используют второй путь – увеличения силы.  Скоростно-силовые упражнения необходимо применять  в  сочетании  с  собственно силовыми,  то  есть,  при   развитии скорости движений надо как бы «опираться» на уровень максимальной силы.
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         На  уроках   легкой атлетики,   для  развития   скоростных  качеств используются  технически  несложные  упражнения,  позволяющие  обратить внимание учащихся на быстроту выполнения.  Например,  бег  на  дистанцию 30, 40, 50, 60 метров с предельной скоростью.    Оптимальная  нагрузка  – 2-4 повторения  через 20-30 секунд в двух сериях, интервалы между  сериями 60-90 секунд.    Для развития  скоростно-силовых  качеств    использую   упраж- ния  (Приложение № 4),  которые  требуют  проявления   скоростных   и скоростно-силовых качеств, выполняются  в максимально  возможном темпе. Продолжительность  одноразовой нагрузки составляет от 5 до 20 секунд или в двух- трех сериях с интервалами отдыха 45-60 секунд между ними.
   Ловкость – весьма   специфическое   качество.   Можно  обладать  отменной ловкостьюв   играх  и  недостаточной – в спортивной гимнастике. Поэтому ее целесообразно   рассматривать  в связи  с особенностями   конкретного   вида 
спорта.   Ловкость особенно   важна в тех видах  спорта,  которые отличаются сложной  техникой  и  непрерывно   изменяющихся   условиями.   Во  многих видах спорта   ловкость   достаточно   тесно связана с   другими физическими качествами  (например,  в  спортивных  играх – с  прыгучестью,  гибкостью и т.д).     Различают   общую и  специальную   ловкость.   Среди   факторов, обусловливающих развитие и проявление ловкости, большое значение имеют координационные способности.  Развитие ловкости складывается, во-первых, из  воспитания   способности   осваивать   координационно-сложные    двига-

тельные  действия,    во-вторых,   из  воспитания способностей перестраивать
двигательную   деятельность  в  соответствии  с  требованиями   меняющейся  обстановки. Таким образом, упражнения  для  развития ловкости должны, во-первых  обязательно  включать  в  себя  элементы новизны;  во-вторых,   быть связанными с  мгновенной   реакцией  на внезапно меняющуюся  обстановку;            в-третьих, сопровождаться   быстрой  сменой   напряжения   и   расслабления мышц ;  в-четвертых,  предъявлять  повышенные  требования к точности дви-      
изии
 и сохранению равновесия.

       Обычно для развития ловкости применяют повторный и игровой методы.

На своих уроках для развития ловкости я  использую разнообразные  методи-

ческие  приемы:    выполнение  привычных   упражнений   из   непривычных исходных   положений:   прыжок в длину  с  места,  стоя  боком,   спиной    к направлению прыжка; бросок мяча в  баскетбольную корзину из  положения сидя; ходьба спиной вперед, выполнение  подскоков  на одной  и  двух ногах. 

При выполнении  упражнений я придерживаюсь определенных методических принципов: во-первых, каждое упражнение  должно выполняться технически

точно,   во-вторых,   необходимо   максимально  разнообразить   упражнения,  широко   используя   различные исходные положения.   Включаю   в   каждый  урок  спортивные   и  подвижные  игры, различные  эстафеты: например игра  перестрелка с двумя  мячами, которая   воспитывает  не  только координацию
движения,  но и внимание.

      Гибкость в   школьном   возрасте   взаимосвязана  с другими физическими способностями и влияет на уровень их  развития.   При  воспитании  гибкости
необходимо   делать   упор  на  звенья  опорно-двигательного  аппарата (пле-
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чевые, тазобедренные,  голеностопные  суставы).

     В качестве средств  развития  гибкости  используют  упражнения, которые  можно  выполнять с максимальной  амплитудой.  Их иначе называют  упраж-  нениями  на  растягивание.   Среди  упражнений  на  растягивание  различают активные, пассивные и статические.

      Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны  и  вращательные движения  туловищем)  можно  выполнять, как без предметов,  так  и  с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи и т.д.).

      Пассивные  упражнения  на гибкость включают: движения,  выполняемые   с помощью партнера;  движения,  выполняемые  с  отягощениями;  движения, выполняемые  с  помощью  резинового эспандера;   пассивные  движения  с использованием собственной силы (притягивание  туловища к  ногам,  сгиба- 
ние  кисти  другой  рукой  и  т.п.);  движения,  выполняемые  на   снарядах (в качестве отягощения используют вес собственного тела).

        Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера,  собствен- ного веса  тела  или  силы,  требуют  сохранения  неподвижного  положения с предельной  амплитудой  в  течение  определенного времени  (6—9 с).  После этого  следует  расслабление,  а   затем  повторение  упражнения.    Основные правила  выполнения   упражнений  в  растягивании: не допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медленном темпе, постепенно  увеличи-     ются их амплитуда и степень применения силы помощника.

       Для  воспитание  гибкости на своих уроках  применяю  повторный метод, где   упражнения  на  растягивание  выполняем  сериями.  В  зависимости   от физической подготовленности девочек  количество повторений упражнения в серии дифференцируется.  В качестве развития  и совершенствования гибкос- ти   использую  также  игровой  и  соревновательный  методы  (кто  сумеет наклониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет поднять обеими руками с пола плоский предмет).
     Упражнения на гибкость выполняются комплексами, по 3–5 повторений в каждом.   В   комплексы  упражнений  для  воспитания  гибкости   включаю упражнения с  предметами,  без предметов,  с помощью  партнеров,  без   их помощи и т. Д. .  Так,  для  позвоночника применяю   наклоны  из  различных исходных  положений,  выполняемые с помощью и без помощи партнера, для тазобедренного  сустава –  махи  ногами в переднезаднем и поперечном   направлениях, выпады, шпагат в упоре на руках с покачиванием, упражнения у гимнастической стенки,  для суставов  плечевого  пояса -  рывки  руками   в различных плоскостях, вращение руками, упражнение с палками,    упражне –ние  гимнастической стенки.  
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III.   Результативность  опыта.
         В  течение   всего  времени,   что  длился  опыт  по   теме    «Воспитание  физических качеств  учащихся  в процессе  обучения  на   уроках  физической

культуры» велась планомерная и целенаправленная работа в  этом  направле-

нии.

         Для   анализа,   я   взял  7-е  классы,  которые  поступили  в  гимназию  в 2007-08 учебном  году.  В  течении  3-х лет  принимал  у  них  тесты  по физической  подготовленности,  данные  заносил  в  протокол. 
  Быстрота – 30м.
	Уровень

физической

подготовленности
	2007-08г
	2008-09г
	2009-10г

	
	снтябрь

( кол-во уч-ся)
	май

( кол-во уч-с)
	сентябрь       
	май


	сентябрь


	май

	высокий
	2
	4
	3
	3
	5
	4

	выше  среднего
	11
	15
	13
	16
	15
	16

	средний
	19
	16
	18
	17
	16
	18

	ниже среднего
	6
	4
	5
	4
	4
	3

	низкий
	3
	2
	2
	1
	1
	-


     Видно,  что  уровень  быстроты у  гимназисток  повысился 

Выносливость – 6-минутный  бег.
	Уровень

физической

подготовленности
	2007-08г
	2008-09г
	2009-10г

	
	Сентябрь

( кол-во уч-ся)
	Май

( кол-во уч-с)
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	высокий
	-
	-
	-
	1
	-
	2

	выше  среднего
	2
	4
	3
	4
	4
	6

	средний
	14
	17
	18
	20
	21
	20

	ниже среднего
	20
	14
	14
	13
	12
	10

	низкий
	5
	6
	6
	3
	4
	3


      Из  таблицы  видно , что  уровень выносливости  у  большинства  девочек 

 средний 

 сила – подтягивание  на  н/перекладине. 
	Уровень

физической

подготовленности
	2007-08г
	2008-09г
	2009-10г

	
	Сентябрь

( кол-во уч-ся)


	Май

( кол-во уч-с)
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	высокий
	4
	6
	3
	6
	6
	8

	выше  среднего
	10
	12
	11
	14
	14
	16

	средний
	12
	10
	13
	12
	14
	12

	ниже среднего
	7
	8
	9
	5
	3
	3

	низкий
	6
	5
	5
	4
	4
	2
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Можно отметить, что возросло количество учащихся имеющих высокие показатели по этому критерию.
Гибкость – наклон  вперед  из  положения  стоя.

	Уровень

физической

подготовленности
	2007-08г
	2008-09г
	2009-10г

	
	Сентябрь

( кол-во уч-ся)


	Май

( кол-во уч-с)
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	высокий
	5
	7
	6
	7
	7
	8

	выше  среднего
	7
	7
	6
	9
	8
	10

	средний
	16
	15
	17
	16
	17
	18

	ниже среднего
	10
	10
	9
	8
	7
	5

	низкий
	3
	2
	3
	1
	2
	-


  По  таблице  видно, что уровень гибкости существенно  увеличился.
Ловкость -  челночный  бег  3х10.

	Уровень

физической

подготовленности
	2007-08г
	2008-09г
	2009-10г

	
	Сентябрь

( кол-во уч-ся)


	Май

( кол-во уч-с)
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	высокий
	7
	7
	6
	9
	7
	11

	выше  среднего
	11
	13
	14
	14
	13
	15

	средний
	16
	15
	13
	13
	16
	11

	ниже среднего
	8
	4
	5
	3
	3
	3

	низкий
	3
	2
	3
	1
	2
	1


  По этим показателям, также  наблюдается  повышения  уровня ловкости.

Скоростно- силовые  качества – прыжок в длину с места.
	Уровень

физической

подготовленности
	2007-08г
	2008-09г
	2009-10г

	
	Сентябрь

( кол-во уч-ся)


	Май

( кол-во уч-с)
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	высокий
	2
	2
	2
	4
	3
	4

	выше  среднего
	8
	11
	10
	14
	13
	14

	средний
	16
	15
	16
	13
	16
	15

	ниже среднего
	10
	8
	9
	7
	5
	5

	низкий
	5
	5
	4
	3
	4
	2


    Учащиеся показывают  в основном средний уровень.   
13
         В целом  наблюдается  положительная  динамика  развития  физических качеств  детей,  что,  в  свою  очередь,   повышает   эффективность   работы  в этом направлении.

          За   время   работы  над   опытом  учащиеся достигли  следующих результатов.

I-е место в соревнованиях по гимнастики в зачет спартакиады школьников (Коротоножкина М.)

Декабрь 2007 года

II-е место в соревнованиях по гимнастики в зачет спартакиады школьников (Блинова Т.)

Апрель 2008 года

II-е место в районных соревнованиях по спортивному ориентированию «Подснежник 2008» (Курочкина К.)

Апрель 2008 года

III-е место в районных соревнованиях по спортивному ориентированию «Подснежник 2008» (Курбанова К.)

Апрель 2008 года

III-е место в районных соревнованиях по спортивному ориентированию «Подснежник 2008» (Вдовиченко А.)

Декабрь 2008 года

II-е место в первенстве города Шебекино по волейболу (команда гимназии)

Январь 2009 года

II-е место в соревнованиях по лыжному спорту, посвященных Году молодежи (Донских А.)

Январь 2009 года

III-е место в соревнованиях по лыжному спорту, посвященных Году молодежи (Некрасова М.)

Январь 2009 года

Призер регионального этапа всероссийской олимпиады школьников (Блинова Т.)

Сентябрь 2009 года

II-е место в легкоатлетическом кроссе, посвященном Дню города (команда гимназии)

Март 2010 года
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I-е место в первенстве Белгородской области по баскетболу (Пашенко А.)

Апрель 2010г
I-е место в Весеннем легкоатлетическом кроссе, посвященном 65-летию Победы (Кожина Т.) 
II. Библиографический  список.
1. Физическая  культура:  Практ.пособие/ Б.И.  Загорский,  И.П.  Залетаев, Ю.П. Пузырь.- 2-е  изд., перераб.  и  доп. – М.: Высшая школа, 1989. - 383 с.

2. Теория и методика физическог воспитания и спорта: Уч.пособие  для 

студентов вузов/ Ж.К. Холодов, В.С.Кузнецов:- М.: издательский центр «Академия», 2000. – 480 с.
3. Физическое воспитание: / Коробков А.В., Головин В.А., Масляков В.А.  

           М.: Высш. школа, 1983. – 143 с.                
     4.   Теория и методика физического воспитания и спорта. - 2-е изд.,      

      исправ. и доп./ Ж. К. Холодов, Н.А. Кузнецов. - М.: «Академия», 2003.
     5.   Круговая тренировка. Научно-методический журнал/ В. А. Дихтярев.  

         «Физическая культура в школе» №5 2005г, -27с.       
Приложение  № 4

Упражнения для развития скоростно-силовых и скоростных качеств.

1. Бег с высоким подниманием бедер (10-20 м). 2-3 раза.

2. Бег из различных стартовых положений: сидя на полу, упор лежа сзади 

   (спиной к направлению бега), вставая без помощи рук и др. (15-20 м). По 2-3 

    раза из каждого положения.

3. Бег приставными шагами, темп средний (10-15 м). 2-3 раза.

4. Догонять бегущую впереди в 2-3 м девочку. 3-4 раза.

5. Рывок (10-20 м) после медленного бега. 4-6 раз.

6. Прыжки с ноги на ногу через набивные мячи. 15-20м.

7. Те же прыжки на расстоянии 20-25 м. 1-2 серии.

8. Повторный бег на 40 м. 3-5 раз.

9. Упражнения со скакалкой: а) подскоки на од​ной ноге, другую вперед (по 16-20 подскоков на каж​дой ноге); б) вращая скакалку вперед, выполнить 6-8

       подскоков с двойным вращением скакалки.

10. Подскоки на одной, другая нога на возвыше​нии. По 10-12 подскоков с

        каждой ноги.

11. Подскоки на обеих ногах у опоры. 16-18 под​скоков.

12. С гимнастической скамейки прыжки в глуби​ну с последующим быстрым 

       подскоком вверх. 6-8 прыжков.

13. Прыжки из раздела «Художественная гим​настика».
Приложение № 5

                               Для развития координационных  способностей
1. И.п. — стойка на носках, руки назад, соеди​нить их в «замок». Наклоны 

    вперед, в стороны и назад без зрительного контроля. 5-6 раз.

2. И.п. — основная стойка. Прыжки с поворотом на 180 и 270°. 3-4 раза в 

    каждую сторону.

3. И.п. — стойка на носках. Наклоны назад с отведением левой (потом правой) 

     ноги назад. 5-6 раз.

4. То же, но без зрительного контроля. 5-6 раз.

5. Ходьба по линии на носках (руки на поясе) с наклонами головы влево и 

     вправо. 10-15 см.

6. Предварительно выполнив 2-3 поворота на 360°, ходьба по линии на носках.

7. Бег по линии на носках с поворотами на 270 и 360°. 25-30 м.

8. Бег с внезапными остановками. 3-4 остановки.

9. Бег спиной вперед. 25-30 м.

10. Ведение мяча с закрытыми глазами. 15-20 м.

11. Стоя на носках на рейке гимнастической ска​мейки, вдоль. Приседание, руки 

      вперед. 8-10 раз.

12. То же, но без зрительного контроля.

13. Ходьба на носках по рейке гимнастической скамейки, руки на поясе или за 

      головой, с откры​тыми и закрытыми глазами. 

14. То же, но подбрасывая и ловя мяч двумя ру​ками.

15. Ходьба на носках по рейке гимнастической скамейки (руки на поясе) 

      приставными шагами, вальсовым шагом, шагом польки.

16. Равновесие сначала на низком, потом (на следующих уроках) на  бревне. 2-3 раза.

17. Повороты на бревне скрестно, переступанием на 180 и 360°, поворот на 180° 

     махом назад. 3-5 раз каждый поворот.

18. Подскоки на обеих ногах с продвижением вперед по бревну. 6-8 раз.

19. Прыжки (на гимнастической скамейке) махом  одной,  толчком другой (со 

      сменой ног). 6-8 раз.

20. Ходьба по бревну с подбрасыванием и лов​лей мяча.

21. Бег на носках по бревну.

23. Акробатические упражнения: 

а) кувырки впе​ред, назад, в сторону; 

б) переворот в сторону.

24. Подвижные игры и эстафеты с элементами равновесия.

Приложение  № 3
Комплекс  упражнений   круговой  тренировки.
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Приложение  № 1

Ловкость – это способность точно управлять своими движениями в различных условиях, быстро осваивать новые движения и успешно действовать в неожиданно возникающих условиях. Наиболее отличительной чертой ловкости является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения задачи и путей ее двигательной реализации.

Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему путем мышечных усилий. Средства развития силы – упражнения с внешним сопротивлением, отягощением,  противодействием партнера.

Быстрота – способность выполнить то или иное движение в минимально короткое время без наступления утомления. 
Выносливость – способность совершать работу определенной интенсивности в течение длительного времени, преодолевая сопротивление как внешних, так и внутренних факторов. 
Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой.










