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ВВЕДЕНИЕ 
Актуальность. В настоящее время для всех очевиден факт, что одним из основных условий сохранения и укрепления здоровья являются занятия физической культурой и спортом. Систематические занятия физическими упражнениями положительно влияют на деятельность центральной нервной системы, на совершенствование и укрепление мышечной системы, органов дыхания и кровообращения, снижают утомляемость коры головного мозга и способствуют повышению работоспособности человека.

Вопросы укрепления здоровья с помощью средств физической культуры существуют с древних времен. Еще великий Римский деятель Гораций говорил: «Если не бегаешь, пока здоров, придется побегать, когда заболеешь». Можно сожалеть о том, что постоянные занятия физической культурой пока не стали органической потребностью каждого российского школьника. Достаточно много факторов, в основном экономических и социальных, объясняющих такое положение, но нет ни одного, который его оправдал бы. Сегодня должны преобладать различные пути, способствующие активизации работы по повышению физической подготовленности, работоспособности, двигательной активности и укреплению здоровья детей школьного возраста.

Научно-технический прогресс и современные технологии производства негативно влияют на двигательную активность человека. Большинство населения промышленно-развитых стран страдает дефицитом физической активности, что приводит к увеличению сердечно-сосудистых заболеваний и снижения уровня здоровья. Необходимо отметить, что формирования дефицита происходит уже в период обучения и школе. Поэтому актуальной становится тема организации научно-методического обеспечения физкультурно-оздоровительных занятий с детьми школьного возраста и не только в урочное время.
Одним из наиболее оздоровительно эффективных видов спорта является легкая атлетика. Мы предполагаем, что физкультурно-оздоровительные занятия с использованием ходьбы, бега, прыжков и других упражнений из легкой атлетики положительно повлияют на морфо-функциональное состояние и физическую подготовленность школьников 11-13 лет.
Гипотеза: мы предположили, что внеклассные занятия спортивно-оздоровительной направленности на основе легкой атлетики с учащимися среднего школьного возраста окажут эффективное воздействие на физическое развитие и двигательную подготовленность детей.
Цель работы – определить эффективность предложенной методики физкультурно-оздоровительных занятий и их положительное влияние на физическое развитие, и воспитание основных физических качеств детей среднего школьного возраста.

Объект исследования – физкультурно-оздоровительные занятия с одиннадцати-двенадцатилетними школьниками.

Предмет исследования – показатели физического развития и физической подготовленности одиннадцати-двенадцатилетних школьников.

Задачи педагогического эксперимента:

1. На основе анализа литературных источников и новой программы по школьной физической культуре разработать экспериментальную методику физкультурно-оздоровительных занятий с учащимися пятых классов.

2. Выявить влияние занятий легкой атлетикой на анатомо-физиологические показатели одиннадцати-двенадцатилетних школьников.

3. Определить влияние физкультурно-оздоровительных занятий легкоатлетической направленности на двигательные качества школьников.

Практическая значимость педагогического эксперимента заключается в том, что полученные результаты могут быть использованы в практике индивидуальных дополнительных занятий школьников, а также для планирования и проведения внеурочных форм физкультурно-оздоровительных занятий в группах продленного дня.

Краткая структурная аннотация работы. Выпускная квалификационная работа написана на 46 страницах печатного текста, и включает: введение, литературного обзор, включающий три подглавы, главу, задач, методов и организации исследования, в третьей главе описание хода педагогического эксперимента. Работа заканчивается выводами, полученными в ходе педагогических исследований.   В работе  тспользованы 27 литературных источников, 4 графика   и   10 таблиц. 
ГЛАВА I. ЛИТЕРАТУРНЫЙ ОБЗОР
1.1. Анатомо-физиологические особенности детей среднего школьного возраста

Спортивная физиология утверждает, что физическое развитие считается естественным процессом изменения функций и форм организма человека на протяжении всей его жизни. Как утверждают специалисты, на эти показатели влияют: наследственные, климатогеографические и социальные факторы. В спортивной деятельности уровень физического развития чаще всего определяют по основным антропометрическим показателям, к которым относят рост, вес, окружность грудной клетки и другие параметры, а функциональными показателями спортивная физиология считает частоту сердечных сокращений, жизненную емкость легких, силу мышц.

В легкой атлетике период начальной подготовки длится от двух до трех  лет, а возраст детей на этом этапе находится в диапазоне от 10 до 13 лет. В этом возрастном периоде идет интенсивное развитие организма, который характеризуется значительными анатомо-физиологическими особенностями развития. Возраст до 12 лет обусловлен развитием процесса торможения, концентрации и устойчивости нервных процессов в ЦНС, что создает хорошую базу для обучения и воспитания. Этот возраст характеризуется более гармоничным развитием движений. [6]
К 11-13 годам двигательная иннервация начинает приближаться к уровню показателей взрослого человека. К этому времени происходит окончательное формирование нормальной кривизны позвоночника, характерной для взрослого человека. Общая устойчивость позвоночного столба значительно увеличивается, но его связочный аппарат еще слаб, и поэтому неправильные позы, нарушение гигиены и другие факторы могут способствовать появлению различных искривлений позвоночника. Происходит дальнейшее развитие органов дыхания. Увеличивается объем легких, минутный объем дыхания. 

От 7 до 12 лет в два раза увеличивается объем сердца ребенка (с 70 до 130-140 см3). Увеличивается ударный объем сердца, одновременно снижается частота сердечных сокращений до 80 уд/мин. [10]
Этот возраст характерен эмоциональной подвижностью, любознательностью, стремлением к новому. Дети приобщаются к сознательному и активному участию в общественной жизни и труду.

К 13-14 годам высокого уровня достигает координация движений. Дети этого возраста могут освоить любое сложно-координированное движение, если оно не связано с силовыми напряжениями и с большой амплитудой. В этом периоде наблюдается особенно крутой рост показателей развития двигательного анализатора, созревает весь его морфологический субстрат. Все это способствует успешному освоению техники.

При занятиях легкой атлетикой быстрее и легче осваивается техника многих легкоатлетических упражнений у мальчиков и девочек в возрастном периоде 11-12 лет, а в 13-14- летнем возрасте освоение основных движений идет значительно медленнее.

Помимо всего прочего, девочки этого возраста претерпевают процесс полового развития, связанный с началом менструации. Поэтому необходимо отметить некоторую особенность в развитии движений у девочек. Период полового созревания у большинства из них сопровождается уменьшением движений. Но если девочки до этого систематически занимались спортом или другим видом мышечной деятельности, то у них двигательная активность сохраняется. [15]
Все эти особенности развития детей в 11-13 лет необходимо учитывать при построении тренировочного процесса оздоровительной направленности. Только при условии учета индивидуальных особенностей развития каждого занимающегося, при правильном выборе средств и методов тренировки можно достичь желаемого результата.

 Выбор средств и методов тренировки является важным вопросом в планировании тренировки, одно и тоже тренировочное средство (упражнение) может быть в зависимости от метода его выполнения решать различные задачи.

Помимо основных средств в оздоровительных занятиях используются специальные средства подготовки и упражнения, близкие по функциональному воздействию на организм, к которым можно отнести различные имитационные и специальные упражнения из подготовки легкоатлетов и их различные варианты.

Роль тренера-преподавателя заключается в необходимости заложить правильные координационные предпосылки для более быстрого овладения техникой спортивной ходьбы, бега и прыжков. Для этого необходимо повышать общую культуру движений занимающихся путем овладения целым рядом умений и навыков в различных видах спорта, одновременно знакомя учащихся с большим количеством подводящих упражнений. [24]
Хорошо координированная двигательная деятельность – это важнейшая предпосылка рационального расходования энергетических ресурсов организма. Чем более согласованная деятельность нервной системы и мускулатуры, тем экономнее протекает работа, что имеет особенно большое значение при нагрузках на выносливость.

Кроме специальных средств подготовки применяются средства общей физической подготовки, к которым помимо бега и ходьбы относятся все общеразвивающие упражнения, с предметами и без них, игры, гребля и др.

Важно поддерживать уровень общей физической подготовки, в особенности у детей, так как у них только начинается процесс закладки фундамента для их дальнейшего укрепления здоровья. [7]
Успех на занятиях  зависит не только от правильного выбора нужных средств подготовки, но и от умелого использования их в годичном цикле. Основными факторами, определяющими эффективность использования средств развития общей и специальной выносливости являются: своевременные сроки их применения, продуманная система, предусматривающая правильное соотношение объема и интенсивности нагрузок, их рациональное последовательность и компенсирование.

На первом этапе физкультурно-оздоровительных занятий основное внимание следует уделять освоению и совершенствованию техники ходьбы и бега, а в дальнейшем будет происходить развитие физических качеств, с включением в занятия специальных, иммитационных, прыжковых упражнений. В октябре объем нагрузок должен постепенно возрастать, при этом большой удельный вес приходится на средства специальной подготовки, возрастает интенсивность нагрузок.

В 11-13-летнем возрасте физкультурно-оздоровительные занятия в основном направлены на развитие общей выносливости, которое осуществляется средствами ОФП. В зимнем периоде постепенно увеличивается доля пробегаемых отрезков и количество повторений в каждом занятии. А общий километраж в ходьбе и беге целесообразно увеличивать от месяца к месяцу. [18]
Для 11-13 летних необходимо спланировать нагрузку так, чтобы объем средств, способствующих повышению общей физической подготовки, развитию быстроты, ловкости, координации и общей выносливости постепенно увеличивался.

Интенсивные тренировки с ускорениями до 1 и более минут вызывают у занимающихся достаточно большие сдвиги, и применять их в тренировке школьников 11-13 лет надо очень осторожно.

Разнообразие выбора отрезков, применяемых в настоящее время, создает определенную трудность преподавателю при их подборе для развития и совершенствования физических качеств, и особенно, специальной выносливости. Одни используют короткие отрезки, другие пытаются достичь этого на отрезках более длинных. Эти противоречия вызваны тем, что в литературе встречаются описание более 200 вариантов сочетания длины отрезков, интервалов отдыха и интенсивность выполнения упражнений, и это только в одном интервальном методе тренировки, не говоря уже о других методах, применяемых в легкой атлетике и плавании. [3]
1.2. Характеристика, средства и методы развития основных физических качеств
Не секрет, что каждому виду спорта присущи свои особенности двигатель​ных действий, определяемые его целевой направленностью, внешними условиями и правилами соревнований. Поэтому, поняв, как организована их реализация в конкретном спор​тивном действии, можно принять правильные решения в от​ношении того, как его совершенствовать, в том числе и с по​мощью каких средств физической подготовки. (Ю.А. Шахмурадов, 2011г.)
Силая является одним из важнейших физических качеств в абсолютном большинстве видов спорта, в связи с чем её развитию необходимо уделять больше внимания.

Выполнение спортивных упражнений, связанных с подниманием, удержанием тяжёлых весов, мышцы спортсмена преодолевают сопротивление и поэтому сокращаются и укорачиваются. Такую работу специалисты называют преодолевающей. Однако, в спортивной практике существует и работа уступающего характера. Оба этих режима работы объединяются и носят условное название - динамическое. Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке называется -  изотоническим режимом. 

Режим работы мышц на тренажерах, где задается скорость перемещения звеньев тела называется изокинетическим.
Если усилие спортсмена не сопровождается изменением длины мышц, то это статический режим и называется статической.
Литературные источники свидетельствуют, что психологические механизмы силы связаны с регуляцией напряжения в различных режимах их работы и получили следующие названия:
· изометрический происходит без изменения длины мышц;
· миометрический происходит уменьшается длина мышцы;

· плиометрический происходит увеличение длины мышцы ;

Характеристика силовых качеств выделяет их в спортивной педагогике в следующие разновидности:

· медленная динамическая работа,
· скоростная динамическая  работа,
· "взрывная" сила - проявляется   в   разных движениях и разделяется на: 
· прыгучесть, резкость,
· амортизационная сила характеризуется развитием усилия за короткое время в уступающем режиме работы мышц. 

· силовая выносливость определяется способностью длительное время поддерживать и выполнять необходимую работу. 

В настоящее время получила широкое распространение ещё одна из силовых характеристик, это способность к переключению с одного режима физической деятельности на другую (А.Г. Станков, 1998г.).

Для воспитания силы мышц можно применять и различные несложные обще развивающие силовые упражнения, их выделяют и определяют в три основные группы: 

· упражнения с внешним сопротивлением;
· упражнения с преодолением собственного веса;
· изометрические упражнения.

Наиболее эффективными для развития силы считаются следующие упражнения:

а/ упражнения с тяжестями,
б/ упражнения с сопротивлением партнёра (парные упражнения), 

в/ упражнения с сопротивлением внешней среды,

г/ упражнения с сопротивлением упругих предметов (резиновых жгутов, эспандеров).

Группу упражнений с преодолением собственного веса подразделяют на:

а/ гимнастические   силовые   упражнения   на снарядах; 
б/ легкоатлетические прыжковые упражнения;

в/ упражнения с преодолением различных препятствий.

Все перечисленные средства являются достаточно эффективными для базовой подготовки. 

Для развития силовых способностей применяют упражнения: общего, регионального и локального воздействия на мышцы.

К упражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвуют не менее 2/3 общего объёма мышц, регионального от 1/3 до 2/3, локального менее 1/3 всех мышц[8].

Направленность силовых упражнений  определяется:

1. видом и характером упражнений;

2. величиной отягощения или сопротивления;
3. количеством повторения упражнений;
4. скоростью выполнения преодолевающих или уступающих движений;
5. темпом выполнения упражнений;
6. характером    и    продолжительностью    интервалов    отдыха    между подходами (В.П. Фалин, 1994г.).

Метод максимальных усилий, используется в основном для воспитания силы. При практической реализации метода обращается внимание на скорость выполнения этих упражнений и предполагается использование отягощении  весом  80-90%  от максимально  возможного. Основным методом развития силы является метод повторных усилий - повторный метод. Тренировочным фактором в этом методе является количество повторений.  При этом большое внимание уделяется силовым упражнениям, позволяющим избирательно воздействовать на развитие отдельных групп мышц. 

При выполнении статических упражнений, сила прикладывается к неподвижному предмету и длина мышц не изменяется. Каждое упражнение выполняется с максимальным напряжением мышц в течение 4-5 секунд по 3-5 раз, а вот, "ударный" метод применяется для развития "амортизационной" и "взрывной силы".  
Для развития скоростной силы применяют упражнения с отягощениями и различные прыжковые упражнения, в которых используются  два диапазона:
1/ с  весом до  30%  от максимального  веса (который  может поднять
спортсмен);

2/ 
с весом от 30 до70% от максимума.

Совсем другое направление мышечной работы наблюдается при развитии силовой выносливости. Силовая выносливость - сложное, комплексное физическое качество, которое определяется уровнем развития вегетативных систем. (Ю.А. Шахмурадов, 2011г.)
При развитии силовых качеств, необходимо уделять особое внимание и на развитие скоростных возможностей.

Быстрота - это способность человека в определённых специфических условиях мгновенно реагировать с высокой скоростью движений на тот или иной раздражитель, выполняемых при отсутствии значительного внешнего сопротивления, сложной координации работы мышц в минимальный для данных условий отрезок времени и не требующих больших энергозатрат.

Физиологический механизм проявления быстроты представляется как многофункциональное свойство, зависящее от состояния нервной системы и её двигательной сферы периферического нервно-мышечного аппарата. 

В спортивной практике различают несколько элементарных и комплексных форм проявления быстроты:

· Быстрота простой и сложной двигательной реакции;
· Быстрота одиночного движения (темп движения);
· Быстрота сложного многоуровневого движения.
Эти  формы   относительно   независимы   и   слабо   связаны   с 

уровнем физической подготовленности. 
Показатели скорости в естественных условиях зависят от развиваемого ускорения, а оно определяется силой мышц, звеньев тела, длиной рычага, общей длиной тела.
Двигательная реакция - это ответ на внезапно появляющийся сигнал определёнными движениями или действиями, которая выражается: 

а/ быстротой  возбуждения рецептора  и  посылки  импульса  в  сенсорные центры;

б/ быстротой переработки сигнала в ЦНС;
в/ быстротой принятия решения;

г/ быстротой посылки сигнала к началу действия; 

д/ быстротой развития возбуждения к исполнительному органу.
В спортивной деятельности от человека требуется не простое реагирование на сигнал, а еще и оценка ситуации. В спорте различают время простой реакции и  время сложной реакции, которую подразделяют на реакцию выбора и реакцию на движущийся объект (Г.С. Туманян, 2003г.).
Скоростные качества человека определяются, такими основными факторами как наследственность, возраст, пол, состояние нервно -мышечного аппарата, времени суток.
При совершенствовании скоростных качеств важно иметь в виду, что быстрота, которую спортсмен может проявить в конкретном движении, зависит от ряда факторов и главным образом от уровня физических кондиций.

Развитие быстроты спортсмена тесно связано и с развитием способности мышц к расслаблению. Это зависит от степени их эластичности. Поэтому большой резерв увеличения скорости кроется в улучшении техники движения.
При развитии и совершенствовании скоростных качеств целесообразно придерживаться комплексного подхода, который заключается в использовании в рамках одного учебно-тренировочного занятия различных скоростных упражнений.

Ведущим методом развития быстроты как физического качества является метод многократного повторения скоростных упражнений с предельной и около предельной интенсивность. 

Повторный метод позволяет проявить предельные скоростные возможности на благоприятном эмоциональном фоне (Л.П. Матвеев, 2009г.). 

Наибольшее значение при развитии быстроты имеет скорость выполнения целостных двигательных действий - перемещений, изменений положения тела. Минимальная скорость движений зависит в основном от скорости нервных процессов и быстроты двигательной реакции. Поэтому скоростные способности - это сложное комплексное двигательное качество. Наряду с повторным методом эффективным для развития быстроты представляет игровой метод, так как присущий играм высокий эмоциональный фон и коллективные взаимодействия способствуют проявлению скоростных возможностей .
Метод облегчённых усилий, который при выполнении скоростных упражнений позволяет овладевать умением выполнять предельно быстрые движения (уменьшение дистанции, высоты и т.д.)

Для предупреждения возникновения "скоростного барьера" при воспитании быстроты рекомендуется систематически чередовать методы, сочетая их в рамках одного занятия, это упражнения в затруднительных условиях,  повторный бег с около предельной скоростью; кратковременные ускорения в облегченных условиях (Л.П. Матвеев, 1997г.). 

Соревновательный метод - стимулирует проявление предельных скоростных качеств и высокой волевой мобилизации. 

Для развития скоростных способностей используют упражнения, которые должны отвечать трем основным условиям:

· возможность выполнения с максимальной скоростью, упражнение должно быть хорошо освоено, чтобы концентрировать внимание только на скорость;

· во время тренировки не должно происходить снижение скорости при выполнении упражнения.

Не менее значимо, чем скоростные качества для школьников является и выносливость.

В теории физвоспитания под выносливостью понимают способность человека значительное время выполнять работу без снижения мощности нагрузки её интенсивности или как способность организма противостоять утомлению. (С.А. Преображенский, 2009г.).
Выносливость как физическое  качество проявляется в двух основных формах:

-   в продолжительности работы без признаков утомления на данном
уровне мощности;

- в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.

В спортивной практике выделяют общую и специальную выносливость. 

Под общей выносливостью понимают совокупность функциональных

возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному выполнению с высокой эффективностью работы умеренной интенсивности. Уровень развития и проявления общей выносливости определяется:

· аэробными возможностями организма (физиологическая основа общей выносливости);

· степенью экономизации техники движений;
· уровнем развития волевых качеств.
Основным показателем выносливости является максимальное потребление кислорода (МПК) л/мин. Средствами развития общей выносливости являются упражнения, позволяющие достичь максимальных величин сердечной и дыхательной производительности и удерживать высокий уровень МПК длительное время.

В методической литературой по теории и методики спорта выносливость подразделяют на: силовую, скоростную, скоростно-силовую, координационную и статическую. С возрастом силовая выносливость к статическим и динамическим силовым усилиям возрастает (В.В. Нелюбин, 2002г.).

Под скоростной выносливостью понимают способность к поддержанию предельной и околопредельной интенсивности движений (70-90% шах) в течение длительного времени без снижения эффективности профессиональных действий. Поэтому совершенствование скоростной выносливости является важным компонентом в профессиональной подготовке борцов, где, сначала развивается общая выносливости и на этой базе строится скоростно-силовая подготовка спортсмена. 
Специальная выносливость - это способность спортсмена эффективно выполнять специфическую нагрузку за время, обусловленное требованиями его вида спорта.

Спортивная теория называет два  методических  подхода  к  развитию специальной выносливости, это: аналитический, основанный на избирательно направленном воздействии, и целостный подход, основанный на интегральном воздействии на различные факторы специальной выносливости.

Одно из самых эффективных и доступных средств воспитания общей выносливости являются циклические виды спорта, и в частности – бег, где используются разнообразные методы: непрерывный, интервальный, равномерный, переменный, контрольный (А.Г. Станпов, 1998г.). 

Равномерный непрерывный метод. Этим методом развивают аэробные способности различных видах спорта, в которых выполняются циклические однократно-равномерные упражнения малой и умеренной мощности (продолжительность 15-30 мин, ЧСС - 130-160 уд/мин.).
Переменный непрерывный метод. Заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения, предназначен для развития как специальной, так и общей выносливости.
Интервальный метод, это - дозированное повторное упражнение относительно небольшой интенсивности и продолжительности, но, со строго определённым временем отдыха (В.М. Зациорский, 2009г.). 

Считаем, что не меньшую значимость для детей представляет и физическое качество – гибкость. 

В спорте различают две формы проявления гибкости:

· активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений;

· пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движении, достигаемой воздействии внешних сил.

Касаясь возрастного аспекта проявления гибкости можно отметить, что гибкость зависит от возраста. Обычно подвижность крупных звеньев тела постепенно увеличивается до 13-14 лет, объясняется тем, что в этом возрасте мышечно-связочный аппарат более эластичен и растяжим.

Проявление гибкости в той или иной степени зависит и от общего функционального состояния организма, и от внешних условий,  времени суток, температуры мышц, степени утомления. 
Упражнения на растягивание, необходимо выполнять ежедневно, они выполняются во всех частях тренировочного занятия, а иногда и дважды в день (В.И. Шапашникова, 1999г.).  

Рассматривая вопросы развития ловкости у борцов можно говорить о ее значимости в повышении технического мастерства и в спортивных поединках.

Ловкость это сложное качество, характеризующееся хорошей координацией и высокой точностью движений. 
Ловкость имеет многообразные связи с другими физическими качествами, она тесно связана и с двигательными навыками, содействует их развитию, которые в свою очередь, улучшают ловкость. 

В вольной борьбе для развития ловкости применяют повторный, игровой методы (В.П. Котарский, 2016г.). 
Решая задачи, поставленные нами в квалификационной работе, возникает необходимость в проведении педагогических исследований. Для достижения цели поставленной в работе необходимо выполнение определенного круга задач, методов и хорошей организации педагогического исследования. Все это отражено во второй главе нашей квалификационной работы.

ГЛАВА II. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1. Задачи исследования
В работе были поставлены следующие задачи:
1. На основе анализа литературных источников и новой программы по школьной физической культуре разработать экспериментальную методику физкультурно-оздоровительных занятий с учащимися пятых классов.

2. Выявить влияние занятий легкой атлетикой на анатомо-физиологические показатели одиннадцати-двенадцатилетних школьников.

3. Выявить влияние физкультурно-оздоровительных занятий легкоатлетической направленности на двигательные качества школьников.
2.2. Методы исследования

Для решения поставленных задач в работе использовались следующие методы:
1. Анализ учебной, научной и методической литературы.

2. Врачебно-педагогические наблюдения за уроками физической культуры в пятых классах.

3. Беседы с учителями физической культуры и тренерами по легкой атлетике.

4. Тестирование показателей физической подготовленности, учащихся среднего школьного возраста.

5. Математическая обработка результатов, полученных в ходе педагогического эксперимента.

Анализ литературных источников.

Для решения поставленных в работе задач было проанализировано 28 литературных источников. Анализ литературы позволил определить направление работы, сформулировать задачи настоящего исследования и выбрать пути их решения. С его помощью мы исследовали состояние изучаемой проблемы в настоящее время, уровень ее актуальности и разработанности в науке и практике физкультурно-оздоровительной работы. В процессе работы над выбранной проблемой рассматривались источники, освещающие вопросы оценки функционального состояния организма школьников; планирования и содержания оздоровительной тренировки, внедрение в систему физкультурно-оздоровительных мероприятий со школьниками достижений передовой практики в области физического воспитания. 
Врачебно-педагогические наблюдения за уроками физической культуры в пятых классах проводились с целью оптимизации учебного процесса, для определения восстановительных параметров после нагрузок, во избежание перетренированности. 

Тестирование функционального состояния школьников.
С целью определения воздействия тренировки на физическое развитие организма занимающихся были использованы данные медицинского обследования. Медицинский осмотр был проведен в сентябре и январе 2017-2018 учебного года в спортивном комплексе манеж. Определялись антропометрические данные и данные функциональной подготовленности. Для определения уровня физического развития и двигательной подготовленности проводились антропометрические измерения и контрольные испытания на базе спортивного комплекса «Манеж». Антропометрическими измерениями нами определялся:
1. Рост (см ).

2. Вес (кг ).

3. Весо-ростовой индекс ( Кетле ).

4. ЖЕЛ (мл).

Для определения показателей физической подготовленности школьников пятого класса были отобраны следующие тесты:

1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз у девочек).

2. Подтягивание на перекладине (кол-во раз у мальчиков).

3. Бег на дистанцию 200 м (сек).

4. Кроссовый бег на дистанцию 1000 м (мин. сек.).

Полученные данные по контрольным испытаниям и антропометрические данные были подвергнуты математической обработке. Рассчитывались средние показатели в контрольных испытаниях по физической подготовке.

Проведены беседы с преподавателями физической культуры, тренерами по легкой атлетике и учащимися школ г.Владикавказ. В работе были применены материалы тренерского и методического советов СДЮСШОР, также был проведен и анализ планов тренировочного процесса в группах начальной подготовки первого года обучения. 
Методы математической статистики.
Для анализа полученных данных в работе использовались общепринятые методы статистической обработки: рассчитывались среднее арифметическое (х, среднеквадратическое отклонение (.

При оценке статистических гипотез исходили из 5%-го уровня значимости, который обеспечивает необходимую точность при педагогических и биологических исследованиях.

Все вычисления производились на ПЭВМ с использованием табличного редактора Excel.

2.3. Организация исследования
Данное исследование проводилось в период с сентября 2017 г. по март 2018 г. включительно, и было разбито на три этапа:

I этап – теоретическое исследование поставленной в работе проблемы. На данном этапе нами изучалось и анализировалось состояние вопроса по данным научно-методической литературы.

II этап – педагогический эксперимент проводился на протяжении почти семи месяцев 2017-2018 учебного года. На данном этапе проводилась оценка оздоровительного эффекта преподавателем школы предложенной нами программы, а также контрольное тестирование занимающихся.

Исследования проводилось на физкультурно-оздоровительных занятиях с мальчиками и девочками 11-12 лет в количестве 16 человек, по 8 в каждой группе, с 10 сентября 2017 г. до конца марта 2018 г.

Педагогический эксперимент проводился в естественных условиях на базе школы №29, спортивного комплекса «Манеж», стадиона «Спартак» и лесопарка. Школьники, изъявившие желание заниматься в группах физкультурно-оздоровительной направленности, тренировались 3 раза в неделю продолжительностью до 1 часа, а в каникулярное время – ежедневно. Занятия физкультурно-оздоровительной направленности, в основном, проводились вне зала.
III этап – включал в себя обработку и анализ полученных в ходе педагогического эксперимента результатов и оформление всей выпускной работы.

ГЛАВА III. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

3.1. Экспериментальная методика организации физкультурно-оздоровительных занятий в школе на основе легкой атлетики

Физкультурно-оздоровительные занятия со школьниками, проводимые во внеурочное время, были спланированы с целью решения следующих задач:

1. Укрепление здоровья занимающихся.

2. Привитие устойчивого интереса к физической культуре и спорту.

3. Развитие общей физической подготовленности.

4. Повышение показателей общей выносливости школьников.

5. Обучение технике легкоатлетических упражнений.

Особое внимание уделялось овладению большим количеством разнообразных навыков, а также развитию физических качеств: быстроты, ловкости, силы, общей выносливости, гибкости.

В осенний период подготовки основными средствами тренировки были:
- обще-развивающие упражнения,

- подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам,

- различные варианты ходьбы и бега,

- организация туристических походов в пределах Сапицкой будки,

- изучение и совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции, техники кроссового бега.

Для развития быстроты использовались подвижные игры, эстафеты и беговые упражнения. Кроме этого применялся повторный бег на 30-50 м с максимальной скоростью.

Количество повторений 4-5 раз, интервал отдыха 2-3 мин. Дополнительно применялись прыжки, многоскоки и имитационные упражнения.

Для развития силы мышц использовались общеразвивающие упражнения, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ходьба на руках, упражнения с набивными мячами и маленькими гантелями, резиновыми амортизаторами и утяжелителями, и ряд других упражнений.

Развитие общей выносливости осуществлялось в основном за счет средств общей физической подготовки, где главенствующая роль отводилась бегу и ходьбе. Основными методами тренировками, направленной на развитие выносливости были: равномерный, игровой, круговой.

Выносливость развивается лишь тогда, когда в процессе занятий, занимающиеся выполняют объем нагрузки, вызывающей утомление. При этом организм адаптируется к подобным состояниям, что внешне выражается в повышении степени выносливости. Величина и направление изменений соответствует степени и характеру реакций, вызванных в организме нагрузками.

Для развития выносливости применялись бег в сочетании с ходьбой. Продолжительность бега в одном занятии до 2-3 км. Один раз в 2 недели проводился поход с протяженность которого доходила до 7-8 км. В таких тренировках наряду с физическим развитием, решались задачи нравственного и эстетического воспитания.

Такие туристические походы оказывали хороший эффект на занимающихся, которые впоследствии не чувствовали утомления от таких переходов и легко справлялись с предложенной нагрузкой.

В зимний период подготовки решались задачи по совершенствованию техники спортивной ходьбы, бега на средние дистанции, а также техники преодоления различных препятствий. Такие физкультурно-оздоровительные занятия проводились в условиях «Манежа» и на стадионе «Спартак».

В этот период решались задачи дальнейшей общефизической подготовки, развития обшей выносливости и основных двигательных качеств. Занятия, направленные на воспитание общей выносливости, проводились в лесопарке, в основном на равниной и слабо пересеченной местности.

Наибольший объем тренировочной нагрузки в одном занятии в этот период составлял 3-4 км, а в месяц в среднем доходил до 40 км.

В январе 2018 г. школьники приняли участие в школьных соревнованиях в беге на дистанции 1 км. Результаты этих соревнований подтвердили хорошую физическую подготовку учащихся, занимавшихся в группах физкультурно-оздоровительной направленности. Целенаправленной подготовки к этим соревнованиям не проводилось, хотя в процессе тренировки использовались скоростные упражнения.

Объем скоростной работы набирался в основном за счет игровых эстафет, а также повторных пробеганий отрезков длиной 20, 30 и 60 м, объем тренировочной нагрузки за январь месяц составил около 15 км, т.е. приблизительно 10% от общего объема). Применялись скоростные упражнения, как средство общей физической подготовки, для развития быстроты и скоростной выносливости.

Примерный недельный план занятий на сентябрь и октябрь месяцы  имели следующую направленность и содержание:

Первая неделя.

Понедельник – задачи: развитие быстроты, ловкости.
Обще-развивающие упражнения (бег, ходьба, упражнения для мышц ног, рук, туловища и др.), игры и игровые упражнения ( эстафеты ).

Вторник – отдых.

Среда – задачи: развитие скоростно-силовых качеств и силовой выносливости.
Круговая тренировка на 16 станциях с отдыхом 30 секунд по 10 движений на станции.

Четверг – отдых.

Пятница – задачи: развитие выносливости.

Равномерное передвижение по местности чередуя бег и ходьбу до 3-4 км (в начале периода) и до 5-7 км (к концу педагогического эксперимента).

Суббота – отдых.

Воскресенье – активный отдых (утренняя гимнастика с упражнениями на гибкость до 20 мин).

До ноября месяца в подготовку в недельные планы вносились новые легкоатлетические упражнения, которые расширяли двигательный потенциал школьников.
Примерный недельный план учебных занятий спортивно-оздоровительной направленности на ноябрь-декабрь месяцы эксперимента выглядел следующим образом:

Понедельник – задачи:

а) обучение и совершенствование техники бега на средние дистанции;

б) развитие быстроты и ловкости.

в) обучение технике преодоления различных препятствий.

г) игры и эстафеты.

Вторник – активный отдых.

Среда – задачи повышения физических кондиций школьников:

а) обучение технике бега в гору и с горы;

б) развитие скоростно-силовых качеств (на основе прыжковых упражнений),

в) совершенствование техники бега на средние дистанции,

г) равномерная ходьба со средней скоростью до 10 мин.

д) упражнения на гибкость 7-10 мин.

Четверг – отдых.

Пятница – задачи повышения аэробной выносливости:

а) развитие общей выносливости на основе продолжительного бега на пульсе 140-150 ударов;

б) закрепление техники спринтерского бега на отрезках до 60 м.

Суббота – отдых.

Воскресенье – активный отдых (утренняя гимнастика до 20 мин.).

Анализируя всю проделанную работу, можно говорить, что суммарный объем физических нагрузок за период педагогического эксперимента характеризовался следующими составляющими:

1. Обще-развивающие упражнения более 2 часов.
2. Разминочный бег в пределах 20 км.
3. Повышение скоростных качеств на отрезках до 100 м около 15 км.

4. Развитие скоростной выносливости до 8 км.

5. На повышение общей выносливости за 6 месяцев было преодолено  около 110 км.

6. Игры, эстафеты – 6 часов.
7. Обучение технике ходьбы и бега – до 5 часов:
- на отрезках до 200 м – около 4 км,

- на отрезках до 400 м – до 6 км,

- на длинных отрезках до 1500 м – до 14 км.
Все перечисленные объемы были набраны за ноябрь-декабрь месяцы.

8. Круговая тренировка проводилась еженедельно продолжительностью до 30 мин.

За период педагогического эксперимента было проведено 82 физкультурно-оздоровительных занятий с учащимися 5-го класса.
3.2. Результаты исследования и их обсуждение
Для решения задач, поставленных перед исследованием, нами был спланирован и проведен педагогический эксперимент продолжительностью 6,5 месяца со школьниками 5-х классов школы №29 г. Владикавказа. Результаты нашего эксперимента описаны ниже.

Для оценки уровня физического развития школьников были измерены основные антропометрические показатели: вес и рост тела, а также рассчитывался весо-ростовой индекс Кетле и определялась жизненная емкость легких. Обследования проводились перед началом педагогического эксперимента в сентябре 2017 г. и по его завершении в марте 2018 г. 

Таблица 1.
Индивидуальные показатели физического развития школьниц
пятого класса в сентябре 2017 года

	№ пп
	Ф.И.О.
	Вес, кг.
	Рост, см.
	Весо-ростовой индекс Кетле, г/см
	ЖЕЛ,

мл

	1
	Ф-а Н.
	48
	155
	309
	2050

	2
	В-а Т.
	46
	158
	291
	2100

	3
	П-а Н.
	46
	157
	292
	2000

	4
	Ф-а О.
	46
	155
	296
	1975

	5
	К-а А.
	38
	145
	262
	2050

	6
	К-а Е.
	48
	158
	303
	2000

	7
	С-а Е.
	48
	155
	309
	2025

	8
	Г-а О.
	47
	157
	299
	1950

	
	X
	45,8
	155
	295
	2000


Средне-групповые показатели физического развития у девочек пятого класса перед занятиями физкультурно-оздоровительной направленности оказались следующими:

Средне-групповой показатель веса составил 45,8 кг.

Средне-групповой рост оказался равен 155 см.

Весо-ростовой индекс у девочек оказался в пределах – 295.

Средне-групповой показатель жизненной емкости легких составил 2000мл.

По завершении педагогического эксперимента было проведено заключительное измерение этих показателей. Индивидуальные показатели физического развития школьниц, полученные по завершению педагогического исследования, представлены в таблице 2.
Таблица 2.

Индивидуальные показатели физического развития школьниц

пятого класса в марте 2018 года 

	№ пп
	Ф.И.О.
	Вес, кг.
	Рост, см.
	Весо-ростовой индекс Кетле, г/см
	ЖЕЛ,

мл

	1
	Ф-а Н.
	49
	156
	314
	2150

	2
	В-а Т.
	51
	160
	318
	2200

	3
	П-а Н.
	46
	157
	292
	2100

	4
	Ф-а О.
	45
	155
	292
	2050

	5
	К-а А.
	38
	147
	258
	2150

	6
	К-а Е.
	49
	158
	310
	2100

	7
	С-а Е.
	47
	155
	303
	2125

	8
	Г-а О.
	47
	158
	297
	2050

	
	X
	46,5
	155,7
	298
	2150


Средне-групповые показатели физического развития у девочек пятого класса в конце педагогического эксперимента оказались следующими:

Средне-групповой показатель веса составил 46,5 кг.

Средне-групповой рост увеличился до 155,7 см.

Весо-ростовой индекс у девочек поднялся до 298.

Средне-групповой показатель жизненной емкости легких составил 2150мл.

За период эксперимента, который длился 4,5 месяца, произошли незначительные изменения в показателях физического развития школьниц, которые представлены на рисунке 1.
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Рисунок 1. Диаграммы динамики основных показателей физического развития девочек.

Из рисунка 1 видно, что увеличение веса тела школьниц в среднем на 0,7 кг и роста на 0,6 см, что отразилось на показателе индекса Кетле, который увеличился на 3 г/см. Показатели ЖЕЛ возросли на 150 мл. Несмотря на то, что изменения в показателях физического развития статически не достоверны, тенденции динамики этих показателей полностью соответствуют нормальному развитию организма девочек в этом возрасте, а именно преобладанию увеличения веса тела над темпами роста. Показатели эффективности воздействия занятий физкультурно-оздоровительной направленности подтверждают выдвинутую гипотезу.

Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьниц, полученные до начала эксперимента, представлены в таблице 3.

Таблица 3.

Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьниц

пятого класса в сентябре 2017 года

	№ пп
	Ф.И.О.
	Прыжок в длину с места
см.
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, 
кол-во раз
	Бросок набивного мяча весом 1 кг
	Бег, 200 м.
сек.
	Кросс

1000 м
мин./сек.


	1
	Ф-а Н.
	145
	15
	495
	39,0
	7,35

	2
	В-а Т.
	145
	20
	505
	39,0
	6,16

	3
	П-а Н.
	170
	21
	510
	38,0
	6,15

	4
	Ф-а О.
	145
	25
	520
	40,0
	7,20

	5
	К-а А.
	155
	25
	515
	41,0
	7,05

	6
	К-а Е.
	145
	31
	495
	35,0
	6,10

	7
	С-а Е.
	140
	20
	480
	40,0
	7,45

	8
	Г-а О.
	140
	17
	485
	41,0
	7,27

	
	Х
	148,1
	21,75
	495
	39,1
	7,39


Средне-групповые показатели физической подготовленности у девочек пятого класса перед физкультурно-оздоровительными занятиями оказались следующими:

Средне-групповой показатель в прыжках в длину с места составил 148,1см.

Средне-групповой показатель в силовом тесте оказался равен 21,8 раза.

В тесте «бросок набивного мяча» составил в среднем 495см.

В контрольном упражнении «в беге на 200 м» средне-групповой показатель составил 39,1с.

В кроссе на дистанции 1000 м средне-групповой результат оказался в пределах 7 мин.39 сек.

По завершении педагогического эксперимента было проведено заключительное тестирование по всем предложенным контрольным упражнениям. Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьниц, полученные по завершению педагогического эксперимента, представлены в таблице 4.
Таблица 4.

Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьниц

пятого класса в марте 2018 года 

	№ пп
	Ф.И.О.
	Прыжок в длину с места
см.
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, 
кол-во раз
	Бросок набивного мяча весом 1 кг
	Бег, 200 м.
сек.
	Кросс

1000 м

мин./сек.


	1
	Ф-а Н.
	148
	17
	520
	40,0
	7,33

	2
	В-а Т.
	149
	23
	515
	38,0
	6,00

	3
	П-а Н.
	169
	22
	525
	39,0
	6,16

	4
	Ф-а О.
	144
	25
	535
	39,0
	7,19

	5
	К-а А.
	157
	27
	540
	39,0
	7,00

	6
	К-а Е.
	147
	33
	515
	36,0
	6,08

	7
	С-а Е.
	143
	22
	505
	39,0
	7,40

	8
	Г-а О.
	143
	20
	510
	38,0
	7,50

	
	Х
	152
	23,6
	522
	38,2
	6,40


Средне-групповые показатели физической подготовленности у девочек пятого класса перед физкультурно-оздоровительными занятиями оказались следующими:

Средне-групповой показатель в прыжках в длину с места увеличился до 152 см.

Средне-групповой показатель в силовом тесте поднялся до 23,6 раза.

В тесте «бросок набивного мяча» составил в среднем 522 см.

В контрольном упражнении «в беге на 200 м» средне-групповой показатель у девочек стал равен 38,2 с.

В кроссе на дистанции 1000 м средне-групповой результат улучшен до 6 мин.40 сек.

Динамика показателей двигательной подготовленности школьниц 5-го класса за период эксперимента представлена в диаграммах на рисунке 2.

[image: image5.emf]Прыжок в длину с места

см
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 [image: image6.emf]Сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа, 

кол-во раз
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 [image: image7.emf]Бросок набивного мяча весом 1 кг
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[image: image8.emf]Бег 200 м.

сек.
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    [image: image9.emf]Кросс 1000 м

мин./сек.
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Рисунок 2. Динамика показателей двигательной подготовленности
школьниц 5-го класса за период эксперимента.

Результаты, приведенные на рисунке 2, дают возможность определить прирост результатов за период эксперимента, который составил:

- в прыжках в длину с места, характеризующих скоростно-силовые способности у девочек,  выросли в среднем на 3,9 см,

- сила мышц плечевого пояса и туловища, оцениваемая по результатам упражнения сгибания-разгибания рук в упоре лежа, увеличилась на 1,85 отжиманий,
- в контрольном упражнении «бросок набивного мяча сидя из-за головы» средне-групповой показатель был улучшен на 27 см,

- в беге на 200 м. также наблюдалась тенденция к улучшению результатов с 39,1 сек. до 38,2 сек,

- результаты тестов в кроссе на дистанцию 1000 м, характеризующие аэробные возможности, улучшились соответственно на 0,99 мин.

Положительная динамика результатов тестирования двигательной подготовленности школьниц 11-12 лет свидетельствует о ярко выраженной тенденции к повышению уровня развития основных физических качеств, таких как быстрота, сила, выносливость. 
Для полноты решения поставленной в нашем эксперименте задачи, встала необходимость провести подобные измерения в группе мальчиков.

Индивидуальные показатели физического развития мальчиков, отобранных для занятий в группу физкультурно-оздоровительной направленности, представлены в таблице 5.

Таблица 5.

Индивидуальные показатели физического развития

мальчиков пятого класса в сентябре 2017 года

	№ пп
	Ф.И.О.
	Вес, кг.
	Рост, см.
	Весо-ростовой индекс Кетле, г/см
	ЖЕЛ,

мл

	1
	К-в М.
	45
	150
	300
	2100

	2
	К-в И.
	51
	158
	322
	2150

	3
	Ж-в А.
	47
	155
	303
	2250

	4
	Н-в Р.
	60
	159
	377
	2200

	5
	С-и Э.
	45
	150
	300
	2300

	6
	Т-в С.
	49
	155
	316
	2100

	7
	Т-н Н.
	50
	157
	318
	2150

	8
	Д-о А.
	45
	153
	294
	2050

	
	Х
	48,5
	154,6
	316
	2150


Средне-групповые показатели физического развития мальчиков пятого класса перед началом эксперимента оказались следующими:

Средне-групповой показатель веса составил 49 кг.

Средне-групповой рост оказался равен 154,6 см.

Весо-ростовой индекс у мальчиков составил 316.

Средне-групповой показатель жизненной емкости легких составил 2150 мл.

По завершении педагогического эксперимента было проведено заключительное измерение этих показателей. Индивидуальные показатели физического развития мальчиков, полученные по завершению педагогического исследования, представлены в таблице 6.
Таблица 6.

Индивидуальные показатели физического развития школьников

пятого класса в марте 2018 года 
	№ пп
	Ф.И.О.
	Вес, кг.
	Рост, см.
	Весо-ростовой индекс Кетле, г/см
	ЖЕЛ,

мл

	1
	К-в М.
	46
	153
	300
	2200

	2
	К-в И.
	52
	160
	325
	2250

	3
	Ж-в А.
	47
	157
	299
	2300

	4
	Н-в Р.
	58
	160
	362
	2250

	5
	С-и Э.
	45
	152
	296
	2350

	6
	Т-в С.
	48
	156
	307
	2250

	7
	Т-н Н.
	50
	158
	316
	2300

	8
	Д-о А.
	46
	154
	298
	2200

	
	Х
	49,7
	156,2
	312
	2320


Средне-групповые показатели физического развития у мальчиков пятого класса в конце педагогического эксперимента оказались следующими:

Средне-групповой показатель веса составил 49,7 кг.

Средне-групповой рост увеличился до 156,2 см.

Весо-ростовой индекс у мальчиков поднялся до 312.

Средне-групповой показатель жизненной емкости легких составил 2320 мл.

За период эксперимента, который длился 6,5 месяца, произошли незначительные изменения в показателях физического развития школьников-мальчиков, которые представлены в диаграммах на рисунке 3.

[image: image10.emf]Вес, кг
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     [image: image11.emf]Рост, см
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[image: image12.emf]Весо-ростовой индекс Кетле, г/см
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     [image: image13.emf]Прыжок в длину с места

см.
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Рисунок 3. Диаграммы динамики основных показателей физического развития мальчиков.

На диаграммах, изображенных на рисунке 3, нам видно, что увеличение веса тела школьников в среднем составило 1,2 кг, а роста – на 1,6 см, что отразилось на показателе индекса Кетле, который увеличился на 4 г/см. Показатели ЖЕЛ возросли на 170 мл. Несмотря на то, что изменения в показателях физического развития незначительны, однако тенденции динамики этих показателей полностью соответствуют нормальному развитию организма мальчиков в этом возрастном периоде, а именно преобладанию роста тела над темпами показателей веса. Показатели эффективности воздействия занятий физкультурно-оздоровительной направленности подтверждают эффективность дополнительных внеклассных занятий с легкоатлетической направленностью и в отношении мальчиков-школьников.

Для завершения работы необходимо было определить двигательную подготовленность 11-12-летних школьников. Индивидуальные результаты начального тестирования представлены в таблице 7.

Таблица 7.

Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьников

пятого класса в сентябре 2017 года

	№ пп
	Ф.И.О.
	Прыжок в длину с места
см.
	Подтягивание на перекладине, 
кол-во раз
	Бросок набивного мяча весом 1 кг
	Бег, 200 м.
сек.
	Кросс

1000 м

мин.
сек.

	1
	К-в М.
	150
	10
	517
	31,0
	5,08

	2
	К-в И.
	160
	10
	520
	35,0
	5,18

	3
	Ж-в А.
	180
	15
	525
	36,0
	5,05

	4
	Н-в Р.
	220
	9
	520
	37,0
	5,07

	5
	С-и Э.
	165
	7
	515
	35,0
	5,41

	6
	Т-в С.
	180
	10
	510
	36,0
	5,10

	7
	Т-н Н.
	185
	15
	530
	39,0
	7,00

	8
	Д-о А.
	160
	5
	520
	38,0
	6,35

	
	Х
	175
	10,1
	525
	35,8
	5,38,9


Средне-групповые показатели физической подготовленности мальчиков пятого класса на начало физкультурно-оздоровительных занятий оказались следующими:

Средне-групповой показатель в прыжках в длину с места составил 175 см.

Средне-групповой показатель в силовом тесте «подтягивание на перекладине» оказался равен 10,1 раза.

В тесте «бросок набивного мяча» составил в среднем 525 см.

В контрольном упражнении «в беге на 200 м» средне-групповой показатель составил 35,8 с.

В кроссе на дистанции 1000 м средне-групповой результат оказался в пределах 5 мин. 38 сек.

По завершении педагогического эксперимента было проведено итоговое тестирование по всей батарее тестов. Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьников, полученные по итогам эксперимента, представлены в таблице 8.

Таблица 8.

Индивидуальные показатели двигательной подготовленности школьников

пятого класса в марте 2018 года 

	№ пп
	Ф.И.О.
	Прыжок в длину с места
см.
	Подтягивание на перекладине, 
кол-во раз
	Бросок набивного мяча весом 1 кг 
	Бег, 200 м.
сек.
	Кросс

1000 м

мин./сек.

	1
	К-в М.
	155
	14
	545
	29,0
	5,05

	2
	К-в И.
	163
	15
	535
	33,0
	5,10

	3
	Ж-в А.
	182
	17
	550
	34,0
	5,03

	4
	Н-в Р.
	221
	12
	540
	35,0
	5,00

	5
	С-и Э.
	167
	10
	535
	34,0
	5,39

	6
	Т-в С.
	182
	12
	530
	35,0
	5,05

	7
	Т-н Н.
	186
	16
	545
	37,0
	6,59

	8
	Д-о А.
	159
	7
	555
	39,0
	6,34

	
	Х
	178,3
	12,8
	542
	34,5
	5,19,2


Средне-групповые показатели физической подготовленности у мальчиков пятого класса по завершению педагогического эксперимента оказались следующими:

Средне-групповой показатель в прыжках в длину с места возрос до 179,3см.

Средне-групповой показатель в силовом тесте оказался равен 12,8 раза.

В тесте «бросок набивного мяча» составил в среднем 542 см.

В контрольном упражнении «в беге на 200 м» средне-групповой показатель у девочек стал равен 34,5 с.

В кроссе на дистанции 1000 м средне-групповой результат улучшен до 5 мин.20 сек.

Динамика показателей двигательной подготовленности школьников за период эксперимента представлена в диаграммах на рисунке 4.

  [image: image14.emf]Прыжок в длину с места,

см
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  [image: image15.emf]Подтягивание на перекладине, 

кол-во раз
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  [image: image16.emf]Бросок набивного мяча весом 1 кг,

см 
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[image: image17.emf]Бег 200 м,

сек.
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   [image: image18.emf]Кросс 1000 м

мин./сек.
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Рисунок 4. Динамика показателей двигательной подготовленности

школьников 5-го класса за период эксперимента.
Результаты, приведенные на рисунке 4, дают возможность определить прирост показателей за период эксперимента, который составил:

- результаты в прыжках в длину с места у мальчиков возросли до 176,8 см прирост составил 4,3 см, что достоверно лучше, чем у девушек, что говорит о боле высоком уровне развития у них скоростно-силовых качеств. Прирост длины прыжка в длину у мальчиков составил 2,7 см. Сила мышц плечевого пояса оценивались по результату в подтягивании на гимнастической перекладине. Прирост этого показателя составил в среднем 2,7 раза. В тестовом упражнении «бросок набивного мяча» средне-групповой результат повысился с 525 до 542 см. В беге на 200 метров результат улучшился на 1,3 сек. Улучшено время бега на кроссовой дистанции на 1000 м. с 5 мин. 38 сек. до 5 мин. 20 сек., можно отметить тенденцию к увеличению аэробных возможностей юношей.

Для определения динамики физического развития и двигательной подготовленности учащихся пятых классов школы №29 г.Владикавказ, нами проведена статистическая обработка полученных данных. Результаты этих показателей приведены в таблицах 9 и 10.
Таблица 9.

Динамика показателей физического развития школьников

пятых классов за период эксперимента

	№ пп
	
	Вес, кг.
	Рост, см.
	Весо-ростовой индекс Кетле, г/см
	ЖЕЛ,

мл

	1
	Девочки до эксперимента
	45,8
	154
	295
	2000

	2
	Девочки после эксперимента
	46,5
	155,7
	298
	2150

	3
	Разница %
	1,6
	1,1
	1,2
	7

	4
	Мальчики до эксперимента
	48,5
	154,6
	316
	2150

	5
	Мальчики после эксперимента
	49,7
	156,2
	312
	2320

	6
	Разница %
	2,5
	1,1
	1,3
	7,4


Таблица 10.

Динамика показателей двигательной подготовленности школьников

пятых классов за период эксперимента

	№ пп
	
	Прыжок в длину с места
см.
	Подтягивание на перекладине, 
кол-во раз
	Бросок набивного мяча весом 1 кг 
	Бег, 200 м.
сек.
	Кросс

1000 м

мин./сек.

	1
	Девочки до эксперимента
	148,1
	21,7
	495
	39,1
	7,39,0

	2
	Девочки после эксперимента
	152
	23,6
	522
	38,2
	6,40,1

	3
	Разница %
	2,6
	7,1
	5,2
	2,4
	12,9

	4
	Мальчики до эксперимента
	175
	10,1
	525
	35,8
	5,38,9

	5
	Мальчики после эксперимента
	178,3
	12,8
	542
	34,5
	5,09.2

	6
	Разница %
	1,9
	21
	3,2
	3,7
	5,9


Таким образом, необходимо отметить, что в результате 6-месячного эксперимента нами получены данные, свидетельствующие об эффективности выбранной нами методики физкультурно-оздоровительных занятий с легко-атлетической направленностью для 11-12-летних детей.

По результатам обзора литературных источников и педагогического эксперимента  с учащимися 5 класса возникает необходимость  сделать определенные выводы.
ВЫВОДЫ

1. Результаты нашего педагогического эксперимента подтверждают вывозы ученых о необходимости использования на занятиях физкультурно-оздоровительной направленности избранных элементов спортивной тренировки, направленных на совершение содержания форм организации школьного физического воспитания.

2. Современная теория и практика физического воспитания требует от педагогов активизации в поиске новых технологий, эффективных средств и методов и форм организации внеклассной работы, способствующих формированию физической культуры личности, повышение физического развития и оптимального уровня двигательных способностей школьников.

3. Все сказанное выше и определило, что хорошо организованные и спланированные физкультурно-оздоровительные занятия, проводимые во внеурочное время на основе упражнений из легкой атлетики достаточно эффективны в плане влияния на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.
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