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ВВЕДЕНИЕ
Здоровье дороже золота. 

У. Шекспир 
В наше время тема здорового образа жизни очень актуальна. Правительство создает законы, направленные на сохранение и укрепление здоровья, выделяет средства для строительства спортивных сооружений. Быть здоровым в современном мире – престижно. 

Для научно-практической конференции я выбрал тему, связанную именно со здоровым образом жизни, здоровьем. Для этого я решил провести эксперимент на базе 9В класса муниципального общеобразовательного учреждения лицея № 6 г. Бердска. 
Опорными понятиями в моей работе являлись: 
Здоровье – состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов;

Физическая подготовленность учащихся  — уровень развития физических качеств, навыков и умений, необходимых для успешного выполнения данного вида деятельности; отражает результат физической подготовки. Это результат физической подготовки, достигнутый при выполнении двигательных действий, необходимых для освоения или выполнения человеком профессиональной или спортивной деятельности. Характеризуется уровнем функциональных возможностей различных систем организма (сердечнососудистой, дыхательной, мышечной) и развития основных физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости).
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья. Понятие «здоровый образ жизни» учеными однозначно пока ещё не определено.
Здоровье – это все,

но все без здоровья – ничего.

Сократ
ЭКСПЕРИМЕНТ

Гипотеза:  после дополнительно проведенных упражнений, уровень физической подготовленности у учащихся  повысится.
Объект исследования:  ученики 9В класса МОУ лицей № 6
Цель:  экспериментально проверить эффективность дополнительных физических упражнений на уровень физической подготовленности обучающихся 9В класса
Задача:  повышение уровня физической подготовленности с помощью сочетания базовых средств физического воспитания и дополнительных упражнений, направленных на развитие физических качеств.
Было решено выполнять на каждом уроке физической культуры ряд физических упражнений, которые помогут выявить физические способности учащихся 9В класса, а также повысить уровень физической подготовленности. 
В экспериментально-исследовательской работе принимали участие 19 человек, которые были разделены на две группы по желанию. Контрольная группа (КГ) – 8 человек, в которой дети занимались только физкультурой по комплексной программе  2 раза в неделю.  Физическое воспитание детей в  лицее осуществляется по базовой программе, утвержденной Министерством образования и науки РФ (автор В.И. Лях, А.А.Зданевич). 

      В  экспериментальной группе (ЭГ) – 11 человек, в которой дети сочетали базовые средства физического воспитания и  дополнительные физические упражнения, которые  более  тесно взаимосвязаны с двигательными качествами детей, наиболее эффективно развивающимися в этом возрасте. 
    Для реализации цели, задачи исследования, проверки выдвинутой гипотезы были использованы эмпирические методы: хронометражные наблюдения, тестирование, измерения (контрольные испытания уровня физической подготовленности). 

    Тестирование учащихся проводилось в два этапа: в сентябре 2009 года и в  январе 2010 года по 5 общепринятым тестам физической подготовленности: прыжок со скакалкой (30 сек.), подтягивания на перекладине, отжимания от пола, прыжок в длину с места и наклон вперед сидя. 

Упражнения:

1. Прыжок в длину с места (для измерения динамической силы мышц нижних конечностей). Из исходного положения стоя, стопы вместе или слегка врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой, выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперед туловище,  смещая вперед центр тяжести тела и с махом рук вперед и толчком двух ног выполняет прыжок. Определяется длина прыжка с двух ног в сантиметрах. При тестировании дается три попытки.
2. Подтягивание на перекладине (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса).
В висе на перекладине, руки прямые, выполнить максимально возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда руки сгибаются, подбородок выше перекладины, затем разгибаются полностью, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения без перерывов и махов. Неправильно выполненные подтягивания не засчитываются. Определяет силу мышц рук и плечевого пояса путем подсчета количества подтягиваний. Вис на перекладине прямым хватом, ноги не касаются пола, поднятие туловища без рывков. При выполнении подтягиваний не допускаются раскачивания, маховые движения ногами. При движении вверх подбородок должен оказаться над перекладиной, при движении вниз руки полностью выпрямляются.
3.  Наклон вперед из положения  «сидя» (для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов). 

Испытуемый без обуви садится на пол ноги врозь, расстояние между пятками 30 см, ступни вертикально, руки вперед - внутрь, ладони вниз. В качестве измерителя можно использовать линейку или сантиметровую ленту, положенную между стопами вдоль ног. Отсчет (нулевая отметка «0») ведут от цифры, находящейся на уровне пяток испытуемого. Партнер прижимает колени к полу, не позволяя сгибать ноги во время наклонов. Выполняются три медленных наклона (ладони скользят вперед по линейке), четвертый наклон – основной. В этом положении испытуемый должен задержаться не менее 2 сек.

Лучший результат – максимально возможная цифра, до которой дотянется ученик, засчитывается по кончикам пальцев с точностью до 1 см. Эта цифра записывается со знаком «+», если испытуемый смог коснуться цифры впереди за стопами, и со знаком «—», если его пальцы не достали до уровня пяток.
4.  Отжимания из упора «лежа» от пола физическое упражнение, развивающее передние дельтовидные мышцы, трицепс плеча, большую грудную мышцу (ключичную часть) и локтевую мышцу.
5. Прыжок со скакалкой (30 сек.)  
прыжки развивают гибкость, осанку, чувство равновесия и координацию движений. Упражнения со скакалкой позволяют эффективно прорабатывать икры, плечи, мышцы рук и брюшного пресса. Это лучший способ разминки и заминки при силовых тренировках.

Девять десятых нашего счастья зависит от здоровья. 

А. Шопенгауэр 

Контрольная группа 

табл.1

	Ф.И.
	Прыжок в длину с места
	Подтягивание на перекладине
	«Наклон вперед из положения сидя»
	«Отжимания из упора лежа от пола» 
	Прыжок со скакалкой (30 сек.)  

	
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+_
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+-
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+-
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+-
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+-

	Асмаловский
	150
	155
	5
	0
	1
	1
	+6
	+8
	2
	17
	20
	3
	21
	24
	3

	Ератов
	220
	220
	0
	1
	3
	2
	+18
	+18
	0
	24
	25
	1
	50
	53
	3

	Деуленко
	155
	156
	1
	6
	6
	0
	+18
	+19
	1
	3
	6
	3
	54
	55
	1

	Калютик
	155
	162
	7
	21
	21
	0
	+15
	+14
	-1
	30
	38
	8
	78
	78
	0

	Коломеец
	170
	170
	0
	10
	13
	3
	+20
	+22
	2
	10
	15
	5
	68
	70
	2

	Котова
	160
	170
	0
	12
	12
	0
	+20
	+21
	1
	0
	4
	4
	65
	69
	4

	Надеева
	150
	150
	0
	14
	15
	1
	+21
	+21
	0
	0
	0
	0
	58
	59
	1

	Хличкова
	155
	175
	20
	13
	15
	2
	+19
	+21
	2
	26
	26
	0
	60
	67
	7


Экспериментальная группа

табл.2

	Ф.И.
	Прыжок в длину с места
	Подтягивание на перекладине
	«Наклон вперед из положения сидя»
	«Отжимания из упора лежа от пола» 
	Прыжок со скакалкой (30 сек.)  

	
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+
	Сент

ябрь
	Янв

арь
	+

	Белов
	230
	235
	5
	0
	0
	0
	+21
	+22
	1
	35
	40
	5
	75
	76
	1

	Ляховец
	190
	195
	5
	16
	18
	3
	+20
	+22
	2
	40
	49
	9
	80
	84
	4

	Литвинов
	195
	215
	20
	16
	18
	2
	+30
	+31
	1
	60
	62
	2
	40
	42
	2

	Медведев
	175
	185
	10
	8
	9
	1
	+14
	+16
	2
	30
	38
	8
	60
	63
	3

	Петров
	210
	215
	5
	16
	17
	1
	+12
	+13
	1
	40
	50
	10
	55
	69
	14

	Селезнев
	200
	212
	12
	0
	5
	5
	+16
	+18
	2
	30
	35
	5
	37
	66
	29

	Стеценко
	200
	210
	10
	4
	8
	4
	+16
	+16
	0
	28
	35
	8
	69
	79
	10

	Зюзина
	170
	175
	5
	21
	25
	4
	+31
	+34
	3
	22
	28
	6
	61
	65
	4

	Поддубная
	158
	170
	12
	20
	26
	6
	+20
	+21
	1
	20
	24
	4
	63
	68
	5

	Симакова
	177
	210
	33
	0
	15
	15
	+18
	+20
	2
	10
	13
	3
	70
	80
	10

	Томилина
	175
	188
	13
	17
	20
	3
	+20
	+21
	1
	22
	27
	5
	82
	91
	9


    По результатам  эксперимента мы провели сравнительный анализ влияния  дополнительных физических упражнений на уровень физической подготовленности  учащихся  9в класса. 

Сравнительный анализ проводился путём сопоставления  арифметических величин и абсолютного прироста показателей по каждому физическому качеству.
На рисунке 1 отображена диаграмма прироста  показателей в  тесте «Прыжок в длину с места».  В  контрольной группе  этот прирост составляет от 0 до 20 см.  Из рисунка видно, что прирост показателей в данном тесте  у основной массы небольшой,  составляет всего от 0  до +5 см, у  Хличковой Татьяны этот прирост равен  +20см, это связано с тем, что она  регулярно занимается в спортивной секции по волейболу.
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    Рис. 1. Прирост показателей в тесте «Прыжок в длину с места» в контрольной и экспериментальной группах.

В   экспериментальной группе  прирост показателей в данном тесте  у  четырех человек небольшой,  составляет всего от  +5 см, у  остальных участников эксперимента прирост составляет от 10 до 13 см, у Симаковой Ирины  этот прирост  значительно выше, он равен  +33см,  это связано с тем, что она  также,  как и Хличкова Татьяна, регулярно занимается в спортивной секции по волейболу, но её результат значительно выше благодаря выполнению дополнительных упражнений на уроках физической культуры.
На рисунке  2 отображена диаграмма прироста  показателей в  тесте «Подтягивания  на перекладине».

[image: image2.png]30

25

20

15

10

%@, ‘J’g\:

™ CEHTAOPD

B AHBAph





      Рис. 2.  Прирост показателей в тесте  «Подтягивание на перекладине» в контрольной и экспериментальной группах.

     Из рисунка видно, что в контрольной группе  прирост показателей небольшой и составляет всего от 0 до 3 раз,  в экспериментальной группе этот показатель значительно выше у каждого учащегося, самый высокий прирост показателя силы имеет Симакова Ирина (+15), затем Поддубная Даша (+6), у юношей этот показатель увеличился от 1 до 5 раз. У девушек количество раз выше, потому, что они выполняли этот тест другим способом, из положения «полувис».
     На рисунке  3 отображена диаграмма прироста  показателей в  тесте на гибкость  «Наклон вперед из положения сидя».
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     Рис.3. Прирост показателей в тесте  «Наклон вперед из положения сидя» в контрольной и экспериментальной группах.

     Из рисунка видно, что прирост показателей в тесте на гибкость в контрольной группе составляет  от   - 1 до  +2, т.е. у основной массы этот показатель увеличился на 1-2 см, у Калютик Алены этот показатель стал немного хуже за период эксперимента,  в экспериментальной группе этот показатель у основной массы немного выше и составляет прирост от 1 до 3см, у Стеценко Леонида этот показатель стабилен.
     На рисунке  4 отображена диаграмма прироста  показателей  в силовом тесте «отжимания из упора лежа от пола» в контрольной группе составляет  от 0 до 8 раз,  2 участника не показали прироста силы, самый большой прирост силы показала Калютик Алена (+8 раз), в  экспериментальной группе  каждый участник показал прирост силового показателя  (от  2 до 10 раз).  Самый большой прирост силы показал Петров Дмитрий (+10 раз).
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Рис.4. Прирост показателей в тесте  «отжимания из упора лежа от пола» в контрольной и экспериментальной группах.
    На рисунке  5 отображена диаграмма прироста  показателей  в тесте на координацию  «Прыжки со скакалкой за 30 секунд». .[image: image5.png]W Centabpb
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Рис.5. Прирост показателей в тесте  «прыжки со скакалкой за 30 секунд» в контрольной и экспериментальной группах.
  Из рисунка видно, что прирост  показателей  в контрольной группе  небольшой и составляет от 0 до +7 раз.  Самый большой прирост показателей в этой группе показала Хличкова Татьяна (+7 раз).  В  экспериментальной группе  прирост  показателей составляет от 1 до 29 раз.  Каждый её участник показывает прирост показателей по тесту на развитие  координации и скоростных качеств,  самый большой прирост показал Селезнев Артем (+29 раз).
ВЫВОДЫ

В результате проверки эффективности дополнительных физических упражнений на уровень физической подготовленности  и органичного включения  их в процесс физического воспитания обучающихся 9 в  классса,  получено достоверное улучшение результатов в ЭГ (экспериментальной группе) по всем показателям и практически по всем значениям абсолютного прироста показателей, как у девочек, так и у мальчиков (см. табл. 2).  
В КГ (контрольной группе) также наблюдается положительная динамика изменения результатов (см. табл. 1). 

         Таким образом, результаты  эксперимента свидетельствуют о том, что, сочетая базовые средства физического воспитания и дополнительные упражнения, направленные на развитие общей физической подготовленности, можно успешно решать задачи воспитания физических качеств обучающихся 9В класса. 
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