
1. Актуальность и перспективность опыта.

  Главной культурой ценности и основным носителем всех ценностей является человек, то истинное образование основывается не на овладении и не на усвоении, хотя и они имеют место. Оно основывается прежде всего на развитие и саморазвитии учащихся.

   Мамы и папы, учителя и воспитатели мечтают о том, чтобы дети росли здоровыми и сильными, чтобы научились жить гармоничной жизнью, самостоятельными и защищенными от превратностей судьбы, стали умными творческими людьми. По этому необходимо индивидуально подойти к каждому ребенку.  Узнаю индивидуальные особенности каждого ребенка и учитываю эти знания в процессе своей работы.
2. Концептуальность опыта
   Основой  в своем опыте считаю оказание  помощи каждому учащемуся в предоставлении возможности  не только ограничится оценкой, а поверить в свои силы, обрести самооценку и мотивацию, получить большое удовлетворение освоения основ физической культуры, оздоровится не только физически, но и психически. "Побывать" на месте учителя. Попробовать провести часть урока самостоятельно. А можно углубиться еще, и начать с разработки урока. 
3. Теоретическая база опыта.

  Работаю в школе седьмой год. До этого был тренером по футболу. В профессии стремлюсь, не только к тому, чтобы все воспитанники были крепкими и умелыми, но и очень много внимания обращаю на повышение общей и физкультурной грамотности учащихся, на осознание ими необходимости своего физического совершенствования ради собственного здоровья и готовности к грядущей взрослой жизни. Поэтому периодически сочетаю на уроках чисто двигательные упражнения с теоретической подготовкой школьников, с объяснением и показом возможностей человеческого организма, демонстрацией путей его познания и укрепления. В каждом классе есть несколько учеников пассивных, но после таких уроков и они начинают включаться в работу. Одним из главных требований урока обучения и воспитания является дифференциация и индивидуализация. Дифференциация определяет четкие знания мальчикам и девочкам, отдельным группам учеников (основной подготовительной). Индивидуализация обучения заключается в осуществлении индивидуального подхода к каждому ученику в процессе обучения и воспитания. При проведении исследования опирался на данную литературу:
 - Лях В.И., Зданевич А.А.  Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы. – М.: «Просвещение» , 2012 .

 - Мониторинг сердечной деятельности в управлении тренировочным процессом в физической культуре и спорте: А. П. Ландырь, Е. Е. Ачкасов — Москва, Триада-X, 2011 г.- 176 с.

 - Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте: Ю. Д. Железняк, П. К. Петров — Санкт-Петербург, Academia, 2009 г.- 272 с

 - Здоровьесберегающие образовательные технологии в современной школе 2003. – 145 с. Смирнов Н.К
4.Здоровьесберегающие технологии в школе

Здоровье детей - важнейший показатель благополучия общества и государства, отражающий не только настоящую ситуацию, но  и дающий точный прогноз на будущее.

    Для формирования, сохранения и укрепления этих составляющих целостного здоровья  человека, в начальную школу внедряются здоровьесберегающие технологии, которые помогают решать важнейшие задачи- сохранить здоровье ребенка, приучить его к активной жизни.

       Практическая значимость предоставленного опыта заключается в возможности применения его в повседневной практике.

      Применение здоровьесберегающих  технологий помогает растить детей здоровыми, крепкими, учит их ценить свое здоровье и ответственно к нему относиться.

    Предоставленные опыт применение и использование разнообразных форм работы с детьми, позволяет мне повысить интерес ребенка к сохранению своего здоровья.

   Очень важным на сегодняшний день  является формирование у детей мотивов, понятий, убеждений в необходимости сохранения своего  здоровья и укрепления его с помощью приобщения к здоровому образу жизни. Как писал известный врач Н.М.Амосов: «чтобы быть здоровым, нужно собственные усилия,  постоянные и значительные; заменить их нельзя  ничем».

       Проблема сохранения здоровья школьников является одной из важнейших задач современной школы.

         На сегодняшний день особенно актуальна тема здоровьесберегающих технологий в условиях комплексной   информатизации учебного процесса.

               Изучив физическое состояние учащихся, добиваюсь активного участия в проведении мероприятий направленных, на укрепление здоровья детей, стараюсь замечать достижения  или недостатки ребенка.                   Тщательно продумываю организацию двигательного режима детей  в течение дня. Использую  разнообразные  формы  работы, множество игр, упражнений. 

      Цель моей работы - сохранить и укрепить физическое здоровье  учащихся.

             Эти цели я достигаю посредством поставленных задач.

    ЗАДАЧИ:

   -формировать у детей потребность в здоровье и осознанном отношении к нему;

   -формировать систему знаний о здоровом образе жизни;

   -развивать физические способности;
   -  прививать гигиенические навыки.
          Работу по внедрению здоровьесберегающих технологий ввожу в каждом  классе, прививаю детям чувство ответственности за свое здоровье.

         В целях полноценного физического развития детей, уделяю большое внимание развитию их двигательных    навыков  и умений.
         Ни чуть не меньше, обращаю внимание на гигиену. До, во время и после урока.
                Занимаясь с учащимися здоровьесберегающими технологиями, заметил, что все занятия положительно влияют на физическое состояние   детей. Они хорошо учатся,  меньше устают на уроках, принимают активное участие  в школьной жизни.
5.Педагогическая идея
 За  то время, которое проработал в области физической культуры и спорта, я понял, что наилучший воспитательный результат получается, когда ты опираешься на успех ученика. Ведь этот успех всегда связан с чувствами радости, с эмоциональным подъемом. У учащихся, удачно справившихся с каким-либо полезным делом, появляется уверенность в собственных силах, желание достигать хороших результатов, чтобы опять пережить радость успеха.

За время педагогической работы у меня  сложилась своя система  форм, методов и приемов обучения, которая дает положительные результаты. Владея традиционными приемами и методами преподавания предмета «Физическая культура»,  использую современные инновационные формы обучения: проектирование,  проблемные лекции, элементы передовых педагогических технологий.

Большое значение для развития двигательной активности имеет бег. О его оздоровительной пользе говорили и в древности, и современные медики. Научить школьников правильно бегать, рационально используя свои силы и возможности, - трудно. Но научить бегать быстро – задача вдвое сложнее. Чтобы научить бегать быстро, важно в первую очередь привить детям любовь к бегу, так чтобы ребёнок испытывал потребность в нём. В своей  практике по развитию скоростных качеств я использую систему подводящих и специальных упражнений, в основе которой лежит дидактический принцип "от простого - к сложному”. Одни упражнения направлены на развитие мышц ног, на их растягивание и расслабление. Другие - скоростно-силового характера, для развития быстроты реакции и быстроты движений. При этом часто применяю игровой метод.


Цель физического воспитания в школе – овладение школьниками основами личной физической культуры, под которой понимается органическое единство знаний, потребностей и мотивов, оптимальный уровень здоровья, физического развития, двигательных способностей.
Сущность  технологии, по которой работаю,  заключается в личностно- ориентированном характере обучения, индивидуальном подходе к каждому ребенку при организации занятий физической культурой, в формировании осознанной потребности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-творческой деятельности. Это означает, что для каждого обучающегося создана индивидуальная образовательная траектория, которая учитывает индивидуальный тип телосложения, физическую подготовленность, состояние здоровья, а также особенности психического развития. Зная особенности физического развития детей,  строю занятия физической культурой на индивидуализации и дифференциации обучения. Учитывая возрастные особенности обучающихся первой ступени образования, составила комплекс нестандартной разминки  по сюжетам народных сказок, мультфильмов, герои которых известны детям. Ребятам предлагаю упражнения различной степени сложности, предоставляется возможность постепенного овладения необходимыми умениями и навыками.

На второй ступени образования, помимо развития физических качеств, начинаю углубленное изучение двигательных умений, формирую навыки самооценки и самоконтроля при  выполнении упражнений. В процессе учебной деятельности  ввожу  разные  типы уроков, формы их проведения, комплексно использую фронтальные, групповые, индивидуальные формы работы.  
Третья ступень образования – период тренировки мышечной силы, выносливости, а так же время приобретения теоретических знаний по предмету «Физическая культура». На этом этапе изучения предмета дифференцирую физические нагрузки по половому, психологическому, физиологическому признакам.

6.Средства и методы
- теоретический анализ педагогической и психологической литературы;

- анализ нормативных документов;

- обобщение передового педагогического опыта в области преподавания физической культуры в рамках  системно - деятельностного подхода; 

Методы воспитания физических качеств представляют собой различные комбинации нагрузок и отдыха. Основными параметрами регулирования и дозирования нагрузки в любом из методов являются: интенсивность, длительность, количество повторений упражнения, интервалы и характер отдыха.

Равномерный метод характеризуется тем, что при его применении занимающиеся выполняют физические упражнения непрерывно с относительно постоянной интенсивностью. С увеличением интенсивности работы длительность ее уменьшается и наоборот. Наиболее типичными примерами построения учебно-тренировочного занятия с использованием равномерного метода являются длительный непрерывный бег, бег на лыжах, катание на коньках. Интенсивность выполнения упражнений, как правило, умеренная (при ЧСС 130-170 уд/мин), продолжительность - от 15 до 90 мин и более. Тренировочное занятие с равномерной нагрузкой способствует совершенствованию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, развитию общей и специальной выносливости, воспитанию волевых качеств.

Переменный метод характеризуется направленным изменением нагрузки (скорость, темп, величина усилий и т.д.) в процессе тренировочного занятия. Применяются упражнения как с убывающей, так и с увеличивающейся (прогрессирующей) нагрузкой. Прогрессирующая нагрузка (например, последовательное однократное поднимание штанги весом 40-50-60-70-80 кг с полными интервалами отдыха между подходами; пробегание отрезков 200 + 400 + 800 + 1200 м) способствует повышению функциональных возможностей организма, развивает специальную выносливость. Убывающая (нисходящая) нагрузка (например, пробегание отрезков в следующем порядке: 800 + 400 + 200 + + 100 м с жесткими интервалами отдыха между ними) позволяет достигать больших объемов нагрузки тренировочного занятия, что важно при воспитании выносливости.

Повторный метод характеризуется многократным выполнением упражнения через интервалы отдыха, в течение которого происходит достаточно полное восстановление работоспособности. Например, сгибание и разгибание рук в упоре лежа 15-20 раз, повторить 3-4 серии с отдыхом до достаточно полного восстановления; повторное пробегание отрезков 400 м х 6 раз. В первом случае развивается силовая выносливость, во втором - специальная беговая выносливость.

Интервальный метод так же, как и повторный, характеризуется многократным повторением упражнения, но уже с интервалами отдыха не до полного восстановления, а с жестко регламентированными интервалами. Пауза отдыха устанавливается с таким расчетом, чтобы перед началом очередного повторения упражнения пульс был в пределах 120-140 уд/мин (при рабочем пульсе 160- 180 уд/мин), т.е. каждая новая нагрузка дается в стадии неполного восстановления. Например, пробегание отрезков 30 м 10 раз через 1-1,5 мин отдыха. Данное упражнение развивает скоростную выносливость. Если выполнить эту же работу (30 м х 10 повторов), а интервалы отдыха увеличить до почти полного восстановления (как в повторном методе), то мы обеспечим развитие не скоростной выносливости, а в большей степени скорости.

Круговой метод представляет собой последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы. Для каждого упражнения определяется место или "станция" (рис. 5.3). Обычно круг составляет 8-10 станций. На каждой из них ученик выполняет упражнение (например, подтягивание, приседание, отжимание, прыжки, упражнение на пресс и т.д.) и проходит круг от одного до трех раз. Используется для развития и совершенствования всех физических качеств.
7.Результативность опыта
По итогу своего опыта, мне удалось добиться следующих результатов:               - удалось раскрыть всесторонние способности учащихся     

- повысить заинтересованность ребят и увлеченность предметом;
         - удалось научить учащихся быть более уверенными в себе, учащиеся стараются использовать полученные знания в различных ситуациях; 
         - повысилось качество знаний учащихся; 
          - повысилось количество призеров олимпиад по физической культуре;
         - количество выпускников получивших золотой знак отличия ГТО , в процентном соотношении, выросло;
         - снизилось число болеющих по школе ( мониторинг количества пропусков по болезни в школе за последние 3 года )
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