Тема: Развитие физических возможностей путем самостоятельной работы

Задачи:

1. Повысить уровень физиологических данных в младшем школьном возрасте

2. Активизировать самостоятельность

3. Развитие волевых качеств

4. Развитие творческих способностей и творческого мышления

Меня зовут Берстнев Валера, я ученик 2-го класса Жатайской МСОШ № 1.

Мне нравится заниматься физкультурой и спортом, как говорит наш учитель Анатолий Спиридонович: «Будет здоровье – будет все!». А чтобы быть здоровым, нужн заниматься спортом.

Я хочу быть очень гибким, как «Человек-паук». Поэтому я занимаюсь сам и приучаю к занятиям свою младшую сестренку. Все наши наблюдения и результаты я записываю в дневник наблюдения.

Моя сестренка ходит в детский сад, в школу пойдет только в следующем году. 

Я и папа придумали игру «Дотянись до игрушки», а также с помощью Анатолия Спиридоновича расписали еженедельные физические упражнения. Они очень простые, каждому по силе.
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Эти упражнения не только на гибкость, но и на выносливость, и на скорость, ведь «Человек-паук» - сильный и ловкий, добрый и справедливый.

Заниматься с сестрой мы начали в конце января 2008 года, с этого же дня я веду наблюдения. Начинать было трудно, уставал на уроках физкультуры, было тяжело делать зарядку, особенно наклоны. Анатолий Спиридонович сказал, что начинать всегда тяжело, и он в моем возрасте тоже ничего не умел, но сейчас он ожжет поднять очень тяжелую гирю, может спокойно дотянуться до пола ладонями при наклоне вперед и назад, сесть на «шпагат», а ведь ему скоро исполнится 50 лет! Я даже своей сестренке показывал школьный спортзал, где мы занимаемся.

Я тоже хочу быть сильным, как папа и учитель, добрым и ловким как мама. Настя хочет стать балериной и танцевать на сцене. Она с удовольствием делает упражнения.
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Родители помогают делать записи в дневнике, а в конце каждой четверти Анатолий Спиридонович делает проверку. По его словам есть специальный тест на проверку гибкости. Вашему вниманию я представляю график наших достижений:
	
	Янв
	Фев
	Мар
	Апр
	Май
	Июн
	Июл
	Авг
	Сен
	Окт
	Нояб

	Валера
	-3
	-3
	-1
	0
	+2
	+4
	+5
	+5
	+6
	+6
	+6

	Настя
	-2
	-2
	-1
	+1
	+3
	+3
	+4
	+5
	+5
	+5
	+5


Замеряется результат: сед на полу с вытянутыми вперед руками. По возможности как можно дальше вытянуться с наклоном вперед. Замер производится от пяток ног до кончиков пальцев рук, которые должны коснуться пола впереди пяток.

Правила игры «Дотянись до игрушки»:

После всех проделанных упражнений, когда тело разогрелось, я сажусь на пол и расставляю игрушки с четырех сторон на расстоянии. Потом стараюсь достать все игрушки: сперва наклон вперед, затем наклоны в стороны, ну и самое простое – достать игрушку, стоящую сзади: для этого ложимся на пол и вытягиваемся во всю длину, держа руки над головой. Эти упражнения полезны для тех, у кого больная спина

А вот комплекс упражнений, который дал мне Анатолий Спиридонович для индивидуальных занятий:

ОРУ на гибкость – наклоны вперед, назад, в стороны, круговые вращения таза. Фиксирующие упражнения – наклоны вперед сидя, с замером выступа ладоней впереди ног.

ОРУ на силу – подтягивание, отжимание от пола, пресс (на время), канат (кол-во раз), поднятие и жим гантелей (вес по возрасту).

ОРУ на скорость – прыжки на скакалке, прыжки в длину с места, низкий старт с утяжелением.

Первые самостоятельные упражнения:

- наклоны в течение 30 секунд

- вращение таза в течение 30 секунд

- наклоны сидя в течение 15 секунд

Силовые упражнения:

- подтягивание при помощи взрослых 10 раз

- вис на турнике не более 1 минуты (по возможности самостоятельно)

- пресс в течение 30 секунд с перерывами

Скоростные упражнения:

- прыжки на скакалке в течение  минуты

- прыжки в длину с места 10 раз

Примечание: нагрузка добавляется по мере подготовленности ребенка: наклоны - 15 секунд, вращение – 15 секунд, прыжки на скакалке – 10 секунд.

Как только мы стали заниматься, было не особенно интересно, потому что нам хотелось сразу стать сильными и ловкими, гибкими и быстрыми, но потом я понял, что сразу это не придет и нужно набраться терпения. Наш классный руководитель Надежда Николаевна как-то рассказала про мудреца, которому задали вопрос: «Что для человека является наиболее важным и ценным в жизни: Богатство или Слава?» Мудрец подумал и ответил: «Не богатство и слава делают человека счастливым. Здоровый бедный счастливей больного богатого». 

Мы с Настей стали меньше болеть (так говорит мама), поэтому мы и дальше будем заниматься и записывать все наши достижения.
