Воспитание двигательных качеств (гибкости) у детей младшего школьного возраста во внеучебное время.

Аннотация. О важной роли в жизнедеятельности человека физических упражнений знает «и млад, и стар», но с каждым годом растет количество детей имеющих отклонения в физическом развитии. Недостаточная физическая подвижность (суммарная нагрузка регулярного выполняемых движений в суставах с максимальной амплитудой и самих физических нагрузок) в режиме дня ребенка, негативно сказывается на его дальнейшем физическом росте.

Переступая впервые порог учебного заведения, школьники, как правило, бывают психологически подготовлены к восприятию нового материала, с которым столкнутся в первые годы обучения в школе. Но проведенные нами педагогические наблюдения и интервьюирование родителей детей начальных классов, выявили следующее: – низкое психоэмоциональное состояние учащихся на уроках физической культуры, так как школьники порой не уверены в том, что смогут правильно выполнить упражнение и боятся показаться смешными в глазах сверстников, в их действиях присутствует робость и боязнь получения травмы, все это в дальнейшем способствует развитию различных комплексы неуверенности. 
Уверенность родителей в том, что на занятиях физической культуры в школе с ребенком будут заниматься и заниматься индивидуально, с учетом его психологического и физического состояния, не всегда находят свое подтверждение. Как показывает практика, занятия в начальной школе, в рамках учебной и физкультурно-оздоровительной работы, к сожалению, не всегда могут охватить каждого ученика и дать ему тот двигательный объем, который необходим для правильного формирования и развития физических качеств организма. Двигательный потенциал ребенка остается, не востребован, дальнейшее физическое развитие такого «неохваченного» ребенка в рамках школы предоставляется воле случая – «авось ему понравятся занятия физической культурой, и будет он в дальнейшем ловок, быстр, силен как все». «Авось» случается, но не всегда ребенок может перебороть свою неуверенность.
Да, при проведении занятий в начальной школе по физической культуре преподаватели не всегда могут помочь ученикам в приобретении физической и психологической уверенности в своих силах, в виду загруженности и ограниченности времени учебных занятий. 

Решение данной проблемы, скорее психологической, чем физической, видится нам в том, чтобы педагоги в тесном контакте с родителями помогли ребенку побороть неуверенность в своих силах, и создали предпосылки для формирования базиса двигательных умений и навыков, который необходим для дальнейшего успешного овладения изучаемого материала. Здесь, на наш взгляд, большая роль принадлежит занятиям во внеучебное время – так называемое «семейное физическое воспитание», когда, находясь в семье, ребенок может выполнять различные сложнокоординационные действия с правом на ошибку, где он более раскрепощен, а доброжелательная семейная атмосфера позволяет добиться лучших результатов. К тому же подобная практика позволит родителям чаще быть вместе (заниматься) с детьми, видеть, как они развиваются, вовремя замечать проблемы со здоровьем и вносить коррективы в его физическое развитие. Это может стать хорошей семейной традицией, наряду с совместным чтением книг, проведением праздников в кругу семьи. Совместные занятия с родителями способствуют формированию у школьника правильного отношения к физическому воспитанию, к своему здоровью, ведению здорового образа жизни, и, как следствие, ребенок перестает бояться занятий по физической культуре в школе. 

Использование сюжетно-ролевых игр на занятиях во внеучебное время, средств и методов вербально-психологического воздействия (приложение № 2) направленных на развитие физических качеств, с учетом сензитивных периодов их развития, методически грамотно составленные комплексы физических упражнений призваны повысить психоэмоциональное и физическое состояние учащихся на занятиях физической культуры в школе. Вербально-психологическое воздействие (внушение) действует путем непосредственного прививания психических состояний, то есть идей, чувствований и ощущений, не требуя вообще никаких доказательств и не нуждаясь в логике. С особой силой внушение действует на лиц впечатлительных и, вместе с тем, не обладающих достаточно развитой способностью к самостоятельному логическому мышлению. Это относится, прежде всего, к категории детей и подростков. Высокая степень податливости внушению вообще свойственна людям, для которых характерны доминирование ситуативного психического настроя, а также состояние неуверенности в себе. В числе других важных условий эффективности внушения как способа воздействия следует назвать также авторитетность источника информации, которая, в свою очередь, располагает к доверию и снимает сколько-нибудь значительное сопротивление внушающему воздействию (В.М.Бехтерев). 
Проведенный нами педагогический эксперимент, целью которого было повышение психоэмоционального состояния учащихся на занятиях, направленных на развитие физических качеств (в частности, гибкости), согласно сенситивного периода их формирования, показал, что, применяя средства и методы вербально-психологического воздействия, у детей, помимо повышения эмоционального настроя и снятия психологической напряженности на занятиях (использовались методики эмоцонально-цветовой аналогии (предложенной А.Н.Лутошкиным приложение №3) и адаптивного теста изучения эмоционального реагирования (разработанный В.А.Нестеровым приложение №4), наблюдается повышение интереса и активности на занятиях, увеличивается амплитуда движения в суставах, повышается уровень координационных способностей к сохранению равновесия. В процессе педагогического эксперимента применялись методики и средства, направленные на развитие общей и специальной гибкости. Соотношения в использовании упражнений, направленных на развитие гибкости составляло: пассивные упражнений – 40%, активные – 40% и статические – 20%.

Для проведения педагогических исследований были сформированы 2 группы, однородные по уровню развития физических качеств – экспериментальная группа в количестве 15 человек, и контрольная – 16 человек. Занятия в контрольной и экспериментальной проходили в рамках учебных занятий в школе с применением упражнений направленных на развитие гибкости 2 раза в неделю, и 3 раза в неделю проводились самостоятельные занятия во внеучебное время с привлечением к занятиям родителей (для занятий во внеучебное время были рекомендованы упражнения выполняемые с партнером). До начала эксперимента, среди учителей начальных классов и родителей (МОУ СОШ № 136), были проведены разъяснительные беседы о целях и задачах педагогического эксперимента, распространенны учебно-методические рекомендации проведения домашних заданий, которые были доведены до участвующих в эксперименте учеников в виде персональных карточек. Для экспериментальной группы в карточках, помимо упражнений на развитие специальной гибкости с учетом повышения координационных способностей к сохранению равновесия, использовались тексты вербально-психологического воздействия, которые применялись до и во время выполнения задания. Задача применения текстов (внушения) – психологически подготовить учеников к выполнению заданий на развитие специальной гибкости, снятия (уменьшения) боязни болевого синдрома при выполнении движений с максимальной амплитудой в суставах. Для объективной оценки педагогических наблюдений учащиеся с помощью родителей (партнеров) вели «дневник заданий и психологического состояния» (приложение №1), в котором отмечались выполненные упражнения и эмоционально-психологическое состояния учащихся, методика эмоцонально-цветовой аналогии (А.Н.Лутошкин) и адаптивного теста изучения эмоционального реагирования (В.А.Нестеровым) до и во время выполнения упражнения.

Проведенное в начале и конце педагогического эксперимента контрольное тестирование уровня эмоционального состояния занимающихся, уровня развития гибкости, координационных способностей к сохранению равновесия выявили тенденции в динамике роста показателей эмоционального состояния занимающихся, развития гибкости, координационных способностей к сохранению равновесия. В контрольной и экспериментальной группе отмечается увеличение уровня большинства измеряемых физических и технических качеств на статистически значимом уровне. Эмоциональная составляющая учебных занятий выше в экспериментальной группе.
Педагогический эксперимент показал, что использование в процессе занятий, предлагаемой нами программы комплексного применения методики вербально-психологического воздействия на процесс развития специальной гибкости – подвижности в суставах нижних конечностей в сочетании с упражнениями направленными на произвольное расслабление мышц, обеспечивают определённый сдвиг в абсолютных значениях показателей, характеризующих уровень координации движений, сохранения равновесия и подвижности в суставах нижних конечностей. 
На основании проделанной работы, мы можем сделать следующие выводы:

1. Двигательная координация и способность к сохранению равновесия, увеличение подвижности в суставах в сочетании с упражнениями направленными на произвольное расслабление мышц являются важной составной частью двигательной деятельности ребенка. Однако эти качества до настоящего времени ещё недостаточно изучены, как по способам их оценки, так и по методам развития и совершенствования. 

2. Специальные педагогические наблюдения и интервьюирование родителей свидетельствуют о недостаточном внимании к психоэмоциональному состоянию детей на занятиях физической культуры, к развитию координации движений и способности к сохранению равновесия, увеличению подвижности в суставах в сочетании с упражнениями, направленными на произвольное расслабление мышц у детей младшего школьного возраста. Не всегда учитываются сензитивные периоды их развития. Недостаточен объём средств, направленных на развитие этих качеств.

3. Установлено, что применение упражнений для развития специальной гибкости, увеличение объема упражнений направленных на увеличение амплитуды движения в тазобедренном суставе в сочетании с упражнениями направленными на произвольное расслабление мышц способствуют улучшению уровня физической подготовленности детей младшего школьного возраста, повышает координационные способности к сохранению равновесия.

4. Применение методики вербально-психологического воздействия способствует повышению эмоционального состояния занимающихся, что в дальнейшем сказывается на процессе развития специальной гибкости, способностей у произвольного расслабления мышц, на координационных способностях.

Приступая к занятиям, направленным на развитие гибкости необходимо помнить: занятия можно проводить в любое удобное время; продолжительность занятий произвольная (в зависимости от решаемых задач и рекомендаций преподавателя); упражнения выполняются после небольшой разминки всего организма (беговая разминка, общеразвивающие упражнения выполняются вначале с малой амплитудой движений), в холодное время года продолжительность разминки увеличивается; показатели гибкости подвержены суточным колебаниям (утром гибкость ниже, чем днем); выполнять упражнения необходимо с учетом физического состояния организма, если во время выполнения упражнения присутствуют болезненные ощущения, то упражнение необходимо прекратить или уменьшить амплитуду движения; форма одежды должна соответствовать месту проведения занятий и не сковывать, ограничивать движения.

Приложение № 1

«дневник заданий и психологического состояния»

 примерный комплекс упражнений, направленных на развитие специальной гибкости, выполняемый с партнером
	№
	содержание
	До
Зир.
	Метод.

Указания
	Эмоц.
Критер.

	1
	2
	3
	4
	5

	1

1а
1б
2
2а
2б
2в
3
3а
3б
3в
3г
3д
3е
3ж
3з
3к
3л
3м
3м
3н
3о
	Ходьба на месте:

-с высоким подниманием бедра

-с поворотом на 360(
Общеразвивающие упражнения:

-для мышц верхнего плечевого пояса

-для туловища

-для мышц нижних конечностей

Упражнения в парах:

Исходное положение (И.П.) – Стоя лицом друг к другу, на расстоянии 1м., ноги на ширине плеч. Наклон вперед, прогнувшись в пояснице – положить руки на плечи партнеру (ноги образуют прямой угол с поверхностью земли). Выполнить пружинистые наклоны вперед, прогнувшись в пояснице, давя руками на плечи партнеру, взгляд направлен вперед параллельно полу
 Партнеры в И.П. – О.С. стоя спиной друг к другу на расстоянии 0,5-1 м., выполнив наклон вперед, берутся за руки между ног и поочередно выполняют – партнер «А» прилагая небольшие усилия тянет руки партнера на себя, заставляя партнера «Б» сделать более глубокий наклон вперед.
Партнеры в О.С. стоя спиной, друг к другу берутся руками вверху над головой, по сигналу одновременно делают шаг правой ногой вперед, прогибаясь назад. Положение рук, как и И.П. можно менять. Например, руки – в стороны на уровне груди, внизу, в стороны вверх под 45(; ноги – стойка ноги вместе, широкая стойка.

Партнер «А» – И.П. – О.С., партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А». Партнер «А» держась за плечи партнера «Б» поднимает и отводит прямую ногу в сторону на разворачивая, стопу опорной ноги, партнер «Б» помогает производить движения прямой ноги до максимальных уровней вверх и в сторону.

Партнер «А» – И.П. – О.С., партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А». Партнер «А» выполняет маховые движения ногой вперед с последующим отведением ноги в сторону, партнер «Б» в момент выполнения упражнения партнером приседает под движущейся ногой.

Партнеры в О.С. стоя спиной, друг к другу берутся руками вверху над головой, по сигналу одновременно делают наклоны вправо-влево. Положение рук, как и И.П. можно менять. Например, руки – в стороны на уровне груди, внизу, в стороны вверх под 45(; ноги – стойка ноги вместе, широкая стойка, в выпаде вперед (влево, вправо).

 Партнер «А» – И.П. – О.С., партнер «Б» – располагается перед партнером «А». Партнер «А» держась за плечи партнера «Б», согнув ногу в коленном суставе, поднимает голень перед собой (во фронтальной плоскости) до уровня бедра, партнер «Б» производит дальнейшее поднимание голени (стопы) партнера «А» до максимального уровня. 

 И.П. – Партнер «А» сед ноги вместе (врозь – под углом 45(, 90(, 120(, максимально разведены в стороны), партнер «Б» – располагается позади от партнера «А». Партнер «А», выполняет пружинистые наклоны поочередно к правой, вперед, к левой ноге. Партнер «Б» прилагая небольшие усилия (давя на поясницу), помогает увеличить амплитуду наклонов партнера «А».

И.П. – Партнер «А» сед ноги вместе, партнер «Б» – располагается позади от партнера «А». Партнер «А», выполняет пружинистые наклоны вперед. Партнер «Б» в момент выпрямления спины партнера «А» делает сгибание рук, находясь в упоре лежа.

Партнер «А» – И.П. – лежа на животе, партнер «Б» – располагается позади партнера «А». Партнер «А» поднимает прямую ногу назад, партнер «Б» прилагая усилие продолжает поднимать ногу до максимального положения.

 Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается позади партнером «А». Партнер «А» прогибаясь и сгибая ногу в коленном суставе берется правой рукой за правый голеностопный сустав, партнер «Б» пытается приподнять партнера «А» взявшись руками за голеностоп партнера. Тоже выполняется, когда берутся левой рукой за левую ногу, обеими руками за ноги, скрестно – т.е. правая рука берется за левую ногу.

 Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается перед партнером «А». Партнер «А» разводит лежащие на полу прямые ноги в стороны, партнер «Б» прилагая усилие продолжает разведение ног до максимального положения.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине ноги под углом (45(, 90(, 120(, максимально разведены в стороны) партнер «Б» – располагается перед партнером «А». Партнер «А» подняв прямые ноги, выполняет разворот обеими стопами наружу (супинация) и разворот внутрь (пронация), партнер «Б» прилагая усилие, продолжает разворот бедра до максимальных положений. 

Маховые движения руками, ногами (прямыми, согнутыми в суставах и т.п.) в различных направлениях, используя партнера в качестве опоры. С фиксацией максимально высокого положения маховой ноги.


	
	текст верб-психолог воздействия до выполнения упр. на развитие гибкости

текст верб-психолог воздействия выполняемый во время упр. на развитие гибкости
	



При выполнении упражнений с партнером необходимо: 

– выполнять упражнение методически правильно (согласно рекомендаций),

– увеличивать амплитуду выполнения упражнений постепенно,

– партнеру «Б» выполнять движения осторожно и следить за болевой реакцией партнера «А»,

– колени при выполнении наклонов и подъема (отведении) ног, вначале выполнения упражнений, могут незначительно сгибаться.

Приложение № 2
Примерный текст вербально-психологического воздействия, используемый в экспериментальной группе в процессе развития физического качества гибкости у детей 10-11 лет (А.Н.Гращенко)
До выполнения упражнений на развитие гибкости


1. Передо мной поставлена серьезная задача: надо постараться и достигнуть максимального растяжения.


2. Каждое мое действие направлено на достижение максимальной амплитуды движения.

 
3.Я становлюсь мягким, пластичным и гибким.

4. Все движения буду делать легко, красиво и с удовольствием.

5.Чтобы достичь этого, необходимо устранить лишнее напряжение.

 6. Я постараюсь сосредоточиться на главном – буду расслабленным и пластичным.

 7.Это даст возможность хорошо растянуться, увеличить амплитуду и добавит легкости в мои движения.

 8.Тепло постепенно заполняет в мое тело.

 9.Я сделаю все плавно и без рывков.

 10.Я – сама гибкость.

 11.Я готов действовать, приступаю к выполнению.

Во время выполнения упражнений на развитие гибкости

1.Спокойствие и внимание.


2.Все внимание на выполнении упражнения.


3.Поставлена задача – расслабиться и растянуться.


4.В мышцы проникает приятное тепло, от меня исходит тепло.


5.Надо растянуться как можно больше.


6.Мышцы растягиваются, возникающая боль приятна


7.Я – сама гибкость


8. Выполняя задание, я очень внимательный, и становлюсь более гибким.


9.Упражнение делаю легко, и с удовольствием.


10.Чувствую растяжения в мышцах, я – очень гибок.


11.Я сама гибкость.


11.Главное – контроль, все делать плавно, без рывков, делать хорошо.


12.Расслабляюсь, становится тепло и легко.

Приложение № 3

Методика эмоционально-цветовой аналогии (А.Н.Лутошкин)
Оценка эмоционального реагирования:

КРАСНЫЙ – настроение восторженное, радостное

+ 3 балла

ОРАНЖЕВЫЙ – настроение теплое



+ 2 балла

ЗЕЛЕНЫЙ – настроение спокойное, ровное


 0 баллов

СИНИЙ – настроение грустное, печальное


– 1 балл

ФИОЛЕТОВЫЙ – настроение тревожное, тоскливое

– 2 балла

ЧЕРНЫЙ – настроение крайней неудовлетворенности
– 3 балла

ЗАТРУДНЯЮСЬ ОТВЕТИТЬ 




 0 баллов

Приложение № 4

Адаптивный тест изучения эмоционального реагирования (В.А.Нестеров)

Оценка эмоционального реагирования:

Веселое лицо







+ 3 балла

Лицо без улыбки







+ 2 балла

Грустное лицо







+ 1 балл
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