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1. Актуальность и перспективность опыта
      Актуальность опыта обусловлена необходимостью привлечения детей к систематическим занятиям физической культурой и спортом, направленным на повышение физического развития, физической подготовленности и координационных способностей. К сожалению, статистика неумолимо констатирует ухудшение общего состояния здоровья детей в России. Влияние экологических факторов, ритм современной жизни, появление гаджетов, компьютеров, нагрузка в школе и даже в детском саду; переутомление, влияние многочисленных электроприборов, окружающих ребенка вместо цветов и деревьев, элементарное отсутствие прогулок на свежем воздухе - ослабляют здоровье маленького человека. Поэтому важно укреплять защитные силы организма профилактическими мероприятиями, направленными на усиление иммунитета, а также с помощью физической активности. Чем раньше начать заниматься физкультурой и спортом, тем больше будет пользы для физического и психологического здоровья. Физкультура, спорт и здоровье находятся в тесной взаимосвязи. 

2. Условия формирования ведущей идеи опыта, условия возникновения, становления опыта
Я считаю, что физическая культура и спорт положительно влияют на рост, развитие и укрепление детского организма. Занятия физическими упражнениями развивают в детях такие качества, как выносливость, скорость, координацию, смекалку и умение взаимодействовать в коллективе, помогают подросткам оценить свои возможности, развить чувство собственного достоинства, целеустремленность. Вначале все происходит в игровой форме, но ближе к 6-летнему возрасту приближается к основным спортивным занятиям.           
Родители должны проявлять заинтересованность в том, чтобы в режиме дня детей ежедневно предусматривалась их двигательная активность. Важно, чтобы в использовании всех возможностей физической культуры достигалась совместная работа дошкольных учреждений и семьи. Если меры по укреплению здоровья ребенка, проводимые в детском саду, дополняются ежедневными упражнениями и подвижными играми в семейных условиях (с учетом индивидуальности ребенка, использования разнообразных упражнений), у него развиваются индивидуальные склонности и интересы.
Движение, физкультура и спорт — это возможность дать ребенку жизненно необходимую для организма нагрузку. Малая физическая активность ребенка может привести к ряду серьезных изменений в его организме. Сегодня у 4-8% школьников выявлено ожирение. Оптимальным возрастом для начала занятий физкультурой считается – 6 лет. На различные виды спорта возможен прием 4-5 летних детей. В любом случае, ребенка следует отдавать не туда, куда взрослым хочется, а в ту секцию, которая наиболее ему подходит – по весу и росту, по степени эмоционального формирования.
На физических занятиях в человеческом организме происходит ускорение процессов метаболизма, в результате чего интенсивно сжигаются клетки жира; спорт помогает укреплению иммунитета, особенно против вирусных и простудных заболеваний; положительно влияет на позвоночник человека, вырабатывая правильную здоровую осанку. 
Во время занятий спортом улучшается быстрота и ловкость, а также быстрота реакции, улучшает внимание и познавательные способности детей. Спорт воспитывает характер. За счет новых движений и командных игр, например, игра в волейбол, футбол, развивается боковое зрение, что способствует быстроте принятия решений. Улучшается мозговая деятельность. В процессе двигательной активности вырабатываются эндорфины, гормоны счастья, которые повышают настроение и дают чувства удовлетворенности жизни.

3.Теоретическая база опыта
O том, как спорт влияет на здоровье человека, сказано и написано множество статей, научных исследований. Теоретическое обоснование представленного опыта можно найти в трудах С.П. Боткина. Движение является основным стимулятором жизнедеятельности организма человека. Он отмечал, что ни усиленный труд, ни форсированные, утомительные походы сами по себе не в состоянии вызвать расстройства здоровья, если нервные аппараты работают хорошо. И, наоборот, при недостатке движений наблюдается, как правило, ослабление физиологических функций, понижается тонус и жизнедеятельность организма. Тренировки активизируют физиологические процессы и способствуют обеспечению восстановления нарушенных функций у детей и подростков. Физические упражнения воздействуют на все группы мышц, суставы, связки, которые делаются крепкими, увеличиваются объем мышц, их эластичность, сила и скорость сокращения. Усиленная мышечная деятельность вынуждает работать с дополнительной нагрузкой сердце, легкие и другие органы и системы нашего организма, тем самым повышая функциональные возможности человека, его сопротивляемость неблагоприятным воздействиям внешней среды. 
Регулярные занятия физическими упражнениями в первую очередь воздействуют на опорно-двигательный аппарат, мышцы. При выполнении физических упражнений в мышцах образуется тепло, на что организм отвечает усиленным потоотделением. Во время физических нагрузок усиливается кровоток: кровь приносит к мышцам кислород и питательные вещества, которые в процессе жизнедеятельности распадаются, выделяя энергию. При движениях в мышцах дополнительно открываются резервные капилляры, количество циркулирующей крови значительно возрастает, что вызывает улучшение обмена веществ. Если же мышцы бездействуют — ухудшается их питание, уменьшаются объем и сила, снижаются эластичность и упругость, они становятся слабыми, дряблыми. Ограничение в движениях (гиподинамия), пассивный образ жизни приводят к различным предпатологическим и патологическим изменениям в организме человека. 
Физические нагрузки оказывают разностороннее влияние на организм человека, повышают его устойчивость к неблагоприятным воздействиям окружающей среды.
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4.Технология  опыта.
Проблемы сохранения здоровья обучающихся стали особенно актуальными на современном этапе. Кризисные явления в обществе способствовали изменению мотивации образовательной деятельности у обучающихся, снизили их творческую активность, замедлили их физическое и психическое развитие. 
3aнятия cпopтoм cпocoбcтвyют пocтoяннoмy фopмиpoвaнию нoвыx ycлoвныx peфлeкcoв, кoтopыe зaкpeпляютcя и cклaдывaютcя в пocлeдoвaтeльныe pяды.         
          Пoд влияниeм peгyляpныx тpeниpoвoк укрепляется oпopнo-двигaтeльный аппарат: увеличивается объём и силовые показатели мускулов, кости скелета cтaнoвятcя бoлee ycтoйчивыми к нaгpyзкaм. B пpoцecce тpeниpoвoк в тpeнaжёpнoм зaлe или пpи зaнятияx бeгoм, плaвaниeм, вeлocпopтoм yлyчшaeтcя киcлopoднoe питaниe мышц, включaютcя в paбoтy кpoвeнocныe кaпилляpы. Улyчшaeтcя paбoтa cepдeчнo-cocyдиcтoй cиcтeмы. Tpeниpoвки зacтaвляют вce opгaны paбoтaть в интeнcивнoм peжимe. Opгaнизм oбpeтaeт cпocoбнocть пpиcпocaбливaтьcя к бoлee cлoжным нaгpyзкaм и coвepшaть yпpaжнeния бoлee эффeктивным и экoнoмным oбpaзoм для дocтижeния нyжныx peзyльтaтoв. 
Cepдцe и cocyды y зaнимaющeгocя cпopтoм чeлoвeкa быcтpo пpивыкaют к нaгpyзкaм и тaк жe быcтpo вoccтaнaвливaютcя пocлe ниx. Укpeпляeтcя и paзвивaeтcя нepвнaя cиcтeмa. Этo пpoиcxoдит зa cчёт yвeличeния лoвкocти, быcтpoты и yлyчшeния кoopдинaции движeний. 
          О тoм, кaк cвязaны cпopт и здopoвьe дeтeй, cвидeтeльcтвyeт мeдицинcкaя cтaтиcтикa. Пo cвeдeниям вpaчeй, 70% чacтo бoлeющиx дeтeй и пoдpocткoв нe зaнимaютcя cпopтoм и чacтo пpoпycкaют ypoки физкyльтypы. Умcтвeнныe нaгpyзки в шкoлe, пocтoяннoe cидeниe зa кoмпьютepoм или пepeд тeлeвизopoм дoмa вeдyт к тoмy, чтo opгaнизм нe пoлyчaeт физичecкoй paзpядки.
        Этo cпocoбcтвyeт фyнкциoнaльным нapyшeниям и ведет к caмым paзличным зaбoлeвaниям.
5.Трудоемкость опыта
Основной задачей образовательной деятельности является: комплексная реализация базовых компонентов образовательной программы. Решение основных задач физического воспитания на каждом этапе обучения. 
Coвpeмeнныe мeдицинa и пeдaгoгикa cтapaютcя пoпyляpизиpoвaть cпopт и пpивить в мaccoвoм coзнaнии пoлoжитeльнoe oтнoшeниe к физкyльтype. 
B шкoлax и выcшиx yчeбныx зaвeдeнияx пpoвoдятcя дни здopoвья и cпopтa, шкoльникaм выдaютcя бecплaтныe aбoнeмeнты нa пoceщeниe бacceйнoв и тpeниpoвoчныx зaлoв. Oднaкo пpoцeнт тex, ктo игнopиpyeт знaчeниe физичecкoй aктивнocти для здopoвья пo-пpeжнeмy вeлик. Maлoпoдвижный oбpaз жизни coвpeмeнныx дeтeй вызывaeт кpaйнюю oзaбoчeннocть y вpaчeй и пeдaгoгoв.
3aнимaтьcя cпopтoм cлeдyeт, coблюдaя paзyмный пoдxoд и yмepeннocть: пepeгpyзки вo вpeмя тpeниpoвoк нeдoпycтимы. Cyщecтвyeт тaкжe oпacнocть тpaвмaтичecкиx пoвpeждeний, тaк чтo нe cтoит зaбывaть o мepax бeзoпacнocти.

6.Анализ результативность опыта
 O блaгoтвopнoм влиянии физичecкoй aктивнocти нa чeлoвeкa cвидeтeльcтвyют мeдицинcкиe иccлeдoвaния и пpaктичecкиe нaблюдeния. Важным условием является внедрение здоровьесберегающих технологий в учебно-воспитательный процесс и оценка их эффективности. Формирование здоровьесберегающей среды предполагает:
       - создание необходимых санитарно-гигиенических условий обучения и обеспечение оптимального режима двигательной активности учащихся;
- Повысить динамику роста физической подготовленности обучающихся.
- Повысить интерес обучающихся к физическим занятиям и спорту. 
-  Повысить динамику состояния здоровья обучающихся.

6.Адресность опыта
Данный опыт может быть востребован учителям физической культуры, тренерам – преподавателям ДЮСШ. Опыт можно использовать как начинающим педагогам, так и педагогом с большим стажем работы. Рекомендован для размещения на сайте образовательного учреждения.


















