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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность темы заключается в том, что на современном этапе развития российского общества состояние здоровья учащихся общеобразовательных школ оценивается как неудовлетворительное. Это выражается в низкой физической и двигательной подготовленности, низкой работоспособности, высоким уровнем заболеваемости. 

Необходимым условием гармоничного развития личности  школьника  является достаточная двигательная активность. Последние годы в силу  высокой  учебной нагрузки в школе и дома и других причин у большинства школьников  отмечается дефицит   в   режиме    дня,    недостаточная    двигательная    активность, обусловливающая появление гипокинезии, которая может вызвать  ряд  серьёзных изменений в организме школьника. Исследования свидетельствуют, что  до  82  –  85%   дневного времени большинство учащихся находится в статическом положении (сидя).  У младших школьников произвольная двигательная деятельность   (ходьба,  игры) занимает только 16 – 19% времени суток, из  них  на  организованные  формы физического  воспитания  приходится  лишь  1  –  3  %.  Общая   двигательная активность детей с поступлением в школу падает почти  на  50%,  снижаясь  от младших классов к старшим. Двигательная активность школьников особенно  мала  зимой; весной и осенью она возрастает.

     Школьникам  не  только  приходится   ограничивать   свою   естественную двигательную активность, но и длительное время  поддерживать  неудобную  для них статическую позу, сидя за партой или учебным столом. Малоподвижное положение за партой или  рабочим  столом  отражается  на функционировании  многих  систем  организма  школьника,  особенно   сердечно–сосудистой и дыхательной. При длительном сидении дыхание  становится  менее глубоким,   обмен  веществ  понижается,  происходит  застой  крови  в  нижних конечностях, что  ведёт  к  снижению  работоспособности  всего  организма  и особенно  мозга:  снижается  внимание,  ослабляется   память,   нарушается координация движений, увеличивается время мыслительных операций.

      Специальные исследова​ния показали, что наряду с экологиче​скими, социальными и наследствен​ными факторами формированию этих заболеваний способствуют большое психоэмоциональное  напряжение, связанное с условиями жизни и обуче​ния, трудности в организации пра​вильного питания не только в школе, но и дома, и ряд других факторов.


"Физкультурное" образование в школе, подчиняясь в своем развитии решению задач физической подготовки, накопило к сегодняшнему дню множество научных и практических проблем: 

- научно-методическое раскрытие основ процесса физического воспитания отражает постоянно присутствующую дилемму в определении функциональной направленности учебного предмета физической культуры: приоритет на биологическое или социальное развитие в школьнике, акцент на обучение двигательным действиям или воспитание физических качеств, формирование потребностей заниматься спортом или самостоятельными
формами физической культуры; 

- школьным учебным программам присуща разрозненность содержания учебного материала, слабая ориентация на развитие познавательной и творческой активности учащихся; 

- целевая ориентация на выполнение школьниками нормативов физической подготовки задает структуру и содержание уроков физической культуры по типу тренировочных занятий, которые характеризуются однообразием учебного содержания, используемых средств и методов педагогических воздействий, увеличенным объемом физических нагрузок, подчас негативно сказывающимся на эффективности следующих по расписанию уроков; 
- строго заданная ориентированность педагога и собственно содержания учебного процесса на приоритет нормативов физической подготовки оставляет без внимания наличие у школьников их собственных индивидуально ценностных ориентаций и установок на занятия физическими упражнениями, мало учитывает возможность воспроизведения осваиваемого учебного материала в их повседневной жизни, в организации самостоятельных форм занятий; 

- на фоне ухудшающегося состояния здоровья учащихся, увеличения учебной нагрузки и сокращения необходимого объема двигательной активности, в общеобразовательных школах все меньше используются физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, снижается эффективность работы с детьми, отстающими по физическому развитию, имеющими отклонения в состоянии здоровья, недостаточно реализуется дифференциация содержания образования в зависимости от групп здоровья; 
- педагогическая практика учителя физической культуры, осуществляемая без целевой установки на активное усвоение школьниками ценностей физической культуры, определяет смысл его педагогической деятельности не развитием личности школьника, а развитием физических качеств, необходимых для выполнения норм и требований физической подготовки. 
Одним из возможных путей решения возникших проблем является использование комплекса оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня школы. 
В настоящее время в содержание школьной физкультуры происходят значительные изменения в связи с введением нескольких вариантов про​грамм физического воспитания и требований государственных стандартов. Одно из главных направлений в школьной физкультуре на современном эта​пе - это формирование знаний и практических умений учащихся вести здо​ровый образ жизни, оптимизация двигательного режима и физической подго​товленности школьников.

 В связи с этим остро встает вопрос о принятии неотложных мер по профи​лактике отклонений в состоянии здо​ровья детей. Выход из создавшегося положения видится в правильной ор​ганизации оздоровительной работы начиная с  начальной школы, так как именно в  младшем школьном возрасте закладываются основы здоровья. 

Для этого необходимо введение третьего часа физической культуры, поскольку современный школьник систематически недополучает необходимый (оптимальный) объем моторики, так как два урока физической культуры не могут компенсировать дефицит физических нагрузок, а другие формы физи​ческого воспитания учащихся (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, занятия в спортивных секциях и т.п.) ими мало ис​пользуются, или низка их эффективность.

Исследования показывают, что более 50% детей подвержены учебным перегрузкам. Это подчёркивает значимость систематических занятий физической культурой. Именно в этих условиях и возникла необходимость увеличения количества часов, отведённых для занятий физической культурой в общеобразовательной школе. 

Введение третьего урока физической культуры, во-первых, существенно упростит работу учителя физической культуры и, во-вторых, позволит эффективно и более индивидуализировано проводить оздоровительную работу с учащимися. 

Цель исследования: проследить влияние занятий физической культурой на здоровье учащихся.

Задачи исследования.
В работе решались следующие задачи:

 1. Выявить уровень развития физического развития, двигательной подготовленности и умственной дееспособности у учащихся начальной школы (4 класс).

     2. Проследить динамику показателей физического развития, двигательной подготовленности и умственной дееспособности у учащихся начальной школы в течении естественного педагогического эксперимента.

 Объект исследования: физическое воспитание учащихся общеобразовательной школы. 

Предмет исследования: технология учебного процесса по физической культуре для учащихся с учётом трёх уроков в неделю. 

Гипотеза исследования. Учебный процесс по физической культуре будет оказывать положительное влияние на здоровье учащихся и на повышение их двигательной активности, при увеличении количества часов занятий физической культурой

Практическая значимость: 

Рекомендовать введение третьего часа физической культуры в начальные классы школ города.
ГЛАВА 1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ. 


            Кардинальные изменения, происходящие в российском обществе, привели к обострению многочисленных социальных проблем, в том числе проблемы обеспечения социально-профессиональной адаптации молодёжи к самостоятельной жизни в условиях нестабильного, быстро меняющегося социума. Учёные отмечают, что одним из основных факторов риска является состояние здоровья молодёжи и отношение молодых людей к своему здоровью. 
           Таким образом, укрепление здоровья подрастающего поколения является одной из основных задач образовательной программы российского государства, где содержание и методика учебного процесса выполняют основную роль в формировании личности учащихся. 


1.1.СОВРЕМЕННЫЙ ПРОЦЕСС ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ.

 
             Проблема здоровья населения страны всегда глубоко интересовала видных отечественных учёных, просветителей, общественных деятелей. Вопросы индивидуального здоровья человека с позиций философии, психологии, физиологии, медицины, социологии рассматривались в работах Н.М.Амосова, Б.Г.Ананьева, П.К.Анохина, Л.П.Апанасенко, И.А.Аршавского, И.И.Брехмана, Э.Н.Вайнера, И.В.Дубровиной, В.П.Казначеева, Э.М.Казина, И.А.Ковалёвой, А.Н.Леонтьева, А.Ф.Лосева, Н.Н.Моисеева, и др.

Однако и сегодня проблема жизнеспособности нации и её нравственного и физического здоровья, формирования здорового образа жизни является актуальной. Так, в исследованиях современных учёных отмечается, что около 90% школьников имеют отклонения в физическом и психическом здоровье, 30-35% ребят, поступающих в школу, уже имеют хронические заболевания; за годы обучения в школе в 5 раз возрастает число детей с ослабленным зрением, в 3 раза - с заболеваниями органов пищеварения; до 80% юношей призывного возраста, по медицинским критериям, не готовы к службе в вооружённых силах. По итогам Всероссийской детской диспансеризации более половины (54,3%) детей в возрасте до 18 лет имеют отклонение в состоянии здоровья; за 5 лет общая заболеваемость новорождённых выросла почти на 40%; число малолетних инвалидов за это же время увеличилось на 170 тысяч, причём, большая часть из них - дети в возрасте от 9 до 11 лет.  Анализ состояния здоровья современной молодёжи приводит к острой необходимости поиска путей оздоровления нации, одним из которых считается развитие системы физического воспитания. Цель физического воспитания может быть реализована в решении задач оздоровительного, развивающего и воспитательного характера. 

Между тем, физическая культура, способствует повышению адаптивных возможностей и способностей человека, установлению оптимального функционального и физического состояния, динамического соотношения физического и духовного. Укреплению здоровья человека, особенно в период его роста и развития, способствуют регулярные занятия физической культурой. 
             В настоящее время в общеобразовательной школе физическая культура входит в базовый компонент образования. Это позволяет закладывать фундамент физического и духовного здоровья растущего человека, на базе которого становится возможным действительное разностороннее развитие личности. Физическая культура направлена на совершенствование природных качеств и способностей ребёнка и является важным средством в системе образования и воспитания подрастающего поколения, в формировании культуры здорового образа жизни, организации труда и отдыха, укреплении телесных и духовных сил. - 
          Целью физического воспитания в школе является приобщение учеников к ценностям физической культуры, активное содействие формированию всесторонне развитой личности. 
Школьный курс физической культуры органично включён в общую систему образования и воспитания и действует в соответствии с закономерностями педагогического процесса. Исходя из социального заказа общества, определяющего сущность общего среднего образования, основу учебного предмета «Физическая культура» составляют целесообразные способы и нормы физической активности, направленные на развитие и укрепление здоровья учащихся. Важнейшее средство достижения этой цели - овладение школьниками основами личной физической культуры.                         Важнейшим элементом физической культуры является двигательная культура, включающая в себя основные способы перемещения в пространстве, преодоления препятствий, выполнения двигательных действий с предметами, что необходимо для формирования и развития кондиционных качеств ребёнка. Овладение курсом физической культуры может обеспечить каждому человеку необходимую базу, без которой невозможно эффективное осуществление процессов жизнедеятельности независимо от того, чем будет ребёнок заниматься в дальнейшем. 

1. 2. Учебная нагрузка и работоспособность.

Охрана здоровья детей требует строгого нормирования различных видов их деятельности и правильной организации режима суток. Это не значит, однако, что школьники вообще не должны утомляться. Наоборот, до определённого предела напряжение функциональных систем, временное снижение полноценности функции – утомление – необходимо. Без этого не будет совершенствования функциональных систем, становления нового уровня регулирования, долговременной адаптации учащихся к умственной и физическим нагрузкам. Важно оградить учащихся от чрезмерного утомления, рационально организовать учебные занятия, повысить двигательную активность и обеспечить эффективный отдых. Исследования, выполненные М.В.Антроповой по нормированию учебной деятельности учащихся, преимущественно – продолжительности самостоятельных учебных занятий по подготовке домашних заданий, показали, что в условиях организации работы, отдыха и питания учащихся, отвечающих требованиям гигиены, наиболее эффективная продолжительность подготовки уроков составляет у учащихся 3-4 классов 2,5 часа. Вместе с тем, 150 минут активной работы с учётом времени перерывов (всего18 минут), являются и предельно допустимой продолжительностью работы, ибо после её завершения у учащихся регистрировались признаки острого утомления: нарастание произвольных перерывов, падение остроты зрения и электрической чувствительности, низкая умственная работоспособность. Установленные нормативы получили своё подтверждение при физиолого-гигиенической оценке организации обучения и учебной нагрузки школьников в условиях перехода школы на новое содержание образования. Колебания работоспособности в течение учебных занятий – её спады, а затем подъёмы – связаны с рядом причин. Среди них важную роль играют чередование уроков по степени сложности предмета, использование активных методов преподавания и технических средств обучения, и т.п. На 5-м уроке у младших школьников снижена на 50% по сравнению с 1-2 уроками, поэтому уроки физической культуры как наиболее лёгкие следует проводить последними. Изменение уровней показателей умственной работоспособности зависит и от количества уроков, что отчётливо выражено в каждый из периодов учебного года. 
1.4. ВОЗРАСТНЫЕ АНАТОМО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ И ПСИХИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 
И ИХ УЧЁТ В ПЛАНИРОВАНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ.

 
           Спецификой урока физической культуры является наличие физической нагрузки. Организация занятий физической культурой с детьми, выбор методических приёмов и средств обучения, подбор упражнений, определение степени нагрузки должны основываться на знании закономерностей развития детского организма. Процессы роста и развития, увеличение веса и размеров тела, дифференциация тканей и органов протекают непрерывно и в то же время неравномерно - периоды интенсивного роста сменяются периодами замедления. При этом темп роста и развития отдельных органов и систем по отношению друг к другу также неравномерен. 

Физические упражнения влияют не изолированно на какой-либо орган или систему, а на весь организм в целом. Они вызывают изменения не только в мышцах, суставах, связках, но и во внутренних органах и их функциях, а также в обмене веществ. Под влиянием физической работы и однократных физических упражнений резко (в 8-10 раз по сравнению с состоянием покоя) возрастает потребление тканями кислорода. Повышенная потребность тканей в кислороде при мышечной работе рефлекторно вызывает значительное изменение в деятельности дыхательной и сердечно-сосудистой систем: частота дыхания увеличивается в 2-2,5 раза, пульса - в 2-3 раза. Резко возрастает выделение углекислого газа с выдыхаемым воздухом и продуктов обмена веществ с потом и мочой. 

Занятия физическими упражнениями оказывают существенное влияние на умственную работоспособность, повышают тренированность организма и, следовательно, являются существенным компонентом учебно-воспитательного процесса, составляя его оздоровительную основу. Однако рядом авторов отмечается, что чрезмерные физические нагрузки снижают умственную работоспособность на определённый период времени (в зависимости от характера занятий до 1,5 часов). Поэтому необходимо соблюдение основного условия - обеспечения оптимального взаимодействия между физическими и «умственными» слагаемыми. 
Правильная организация процесса физического воспитания и систематические занятия физическими упражнениями, особенно в детском возрасте, укрепляют и сохраняют здоровье. Именно поэтому физическая культура является естественным защитным барьером от отрицательных воздействий окружающей среды. 

При проведении физических упражнений с детьми младшего школьного возраста на уроках физической культуры и в спортивных секциях учитываются необходимость смены упражнений, исключения однообразных движений, очень ограниченное использование силовых напряжений, неблагоприятно влияющих на сердечно-сосудистую систему и дыхание. 
Однако с учётом анатомо-физиологических особенностей, присущих этому возрастному периоду, особенно таких, как несоответствие в развитии сердца и сосудов, с одной стороны, массы сердца и массы тела с другой, к назначению физических упражнений следует подходить осторожно. Окостенение фаланг пальцев завершается к 11 годам, а костей запястья - в 12 лет. Эти данные следует учитывать при распределения нагрузок во время выполнения упражнений. Окончательно не сформированная кисть быстро утомляется, детям младших классов не удаётся беглое письмо. Вместе с тем умеренные и доступные движения способствуют её развитию. Следует отметить, что двигательные действия рукой занимающегося лыжами развивают необходимые мыслительные операции. Работоспособность детей, приспособляемость их организма к физическим нагрузкам в значительной степени зависит от состояния сердечно-сосудистой и двигательной систем. Сердце у детей очень возбудимо; с одной стороны, сердце ребёнка обладает способностью быстро приспосабливаться к физическим нагрузкам, быстро восстанавливая свою работоспособность, с другой стороны, деятельность его неустойчива. Под влиянием многих незначительных причин могут наблюдаться нарушения ритма сердечных сокращений, резкие колебания пульса, понижение кровяного давления. Это объясняется несовершенством регуляторного аппарата, несформированным до конца механизмом условнорефлекторных влияний на сердечно-сосудистую систему. Так как выносливость сердца по отношению к физическим напряжениям сравнительно мала, продолжительные физические и психические напряжения могут отрицательно сказаться на деятельности сердца и привести к расширению и повреждению сердечной мышцы. Поэтому необходимо очень осторожно подбирать упражнения на сопротивление и поднятие тяжестей. При проведении упражнений на равновесие рекомендуется выполнить их сначала на небольшой высоте, иначе у ребёнка может появиться учащённое сердцебиение. 
Мышечная работа связана со значительными энергетическими затратами, а следовательно, требует увеличения притока кислорода. Это достигается прежде всего усилением деятельности органов дыхания и сердечнососудистой системы. Увеличивается частота сердечных сокращений, систолический объём крови и минутный. Усиленное кровоснабжение обеспечивает количество крови, выбрасываемое при каждом сокращении.

ГЛАВА II. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Методы исследования

Для решения поставленных задач использовались следующие методы:

1. Анализ научно-методической и специальной литературы по изучаемому вопросу - был применен с целью получения сведений о состоянии вопроса теории и практики физической культуры и спорта;

2. Психолого-педагогические  наблюдения.

3. Контрольные испытания по уровню развития двигательных качеств младших школьников. Для комплексной оценки двигательного развития и двигательной подготовленности включены следующие тесты:
*Челночный бег 3х10м;

* Прыжок в длину с места;

* Подтягивание;

* Поднимание туловища;

* Бег 6 минут.

          4. Естественный педагогический эксперимент. Эксперимент – это специально организуемое исследование, проводимое с целью выявления эффективности тех или иных методов, средств, форм, видов, приемов и нового содержания обучения и тренировки. Эксперимент предполагает создание нового опыта, активную роль в котором играет  проверяемое нововведение. Проведенный нами педагогический эксперимент носил открытый формирующий характер. Цель эксперимента – определение эффективности введения третьего часа физической культуры.

5. Методы логического, сравнительного и графического анализов. Представлены в виде таблиц и графиков.

2.2. Характеристика контингента обследуемых и организация исследования.

           Показатели здоровья являются наиболее объективными и надёжными критериями благоприятного или неблагоприятного влияния факторов внешней среды, в том числе и обучения, на рост и развитие организма. Их знание позволяет обосновать профилактические мероприятия по охране и укреплению здоровья.

Исследование проводилось в три этапа :

Первый этап - теоретическое обоснование исследования, изучение и анализ учебно-методической литературы; 

Второй этап – проведение педагогического эксперимента;

Третий этап – систематизация, обработка и анализ полученных данных.

Мной было обследовано 50 учащихся (30 мальчиков и 20 девочек) в возрасте 9 – 10 лет, обучающихся в 4а, 4б классах МОУ СОШ № 18 города Канска. Были сформированы контрольная (4б класс) и экспериментальная (4а класс) группы, по 25 человек в каждой. Особенностью занятий в экспериментальной группе (4а класс) явилось введение дополнительного 3-го часа физической культуры в расписание занятий. В контрольной группе (4б класс) занятия велись по 2-х часовой программе.
ГЛАВА III. МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ВВЕДЕНИЯ ТРЕТЬЕГО ЧАСА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

3.1. Определение уровня физического развития (антропометрия)


          Для характеристики физического развития и телосложения используются следующие антропометрические измерения: длина тела (см), масса тела (кг), окружность грудной клетки (см).
Перечисленные показатели физического развития определялись общепринятыми методами. 

Измерение тела

При измерении длины, тела испытуемый стоял на платформе ростомера, выпрямившись, слегка выпятив грудь и втянув живот, руки по швам, пятки вместе, носки врозь, касаясь вертикальной стойки ростомера пятками, ягодицами, межлопаточной областью, а голову держал так, чтобы верхний край козелка уха и нижний край глазницы находились в одной плоскости. Линейка плотно, но без нажима касается темени.
Окружность грудной клетки измеряется при максимальном вдохе, максимальном выдохе и при спокойном дыхании с помощью сантиметровой ленты. Лента располагается сзади под углом лопатки, спереди по нижнему краю околососковых кружков. У девочек лента проходит спереди на уровне среднегрудинной точки (4-е ребро, начало грудных желёз). Разность в окружности грудной клетки при максимальном вдохе и максимальном выдохе дала значение экскурсии грудной клетки (в сантиметрах).
Определение массы тела производилось путём взвешивания испытуемого на медицинских весах, которые перед началом взвешивания обязательно были отрегулированы. При взвешивании испытуемый аккуратно вставал на середину площадки весов.
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Вывод: произошли незначительные изменения в физическом развитии у детей обоих групп, т.к. прошел небольшой промежуток времени между исследованиями.  
3.2. Мониторинг двигательного развития и двигательной подготовленности учащихся.


           Комплекс методик по проведению данного мониторинга позволяет осуществить сравнительный анализ параметров и выявить тенденции развития.
                   Челночный бег 3х10м (сек) – позволяет исследовать не только быстроту, но и косвенно оценить ловкость, координационные способности испытуемого. Тест проводят в спортивном зале по заранее нанесённой разметке. Проводят две линии на расстоянии 10м друг от друга (линии старта и финиша). Они должны быть достаточно длинными, чтобы можно было тестировать сразу двух испытуемых. Учитель находится на линии финиша. По команде учителя включается секундомер, испытуемые берут по одному мячу (кубику), которые лежат за линией старта, подбегают к линии финиша, кладут мячи на неё, бегут к линии старта, берут по второму мячу, бегут к финишу. В момент касания вторым мячом пола за линией финиша останавливается секундомер. [image: image3.emf]челночный бег
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Вывод: Если на начало эксперимента  результат экспериментальной группы был ниже, то в конце – улучшился на 8,5%, когда у базовой группы улучшение составило всего на 4,4% 
Прыжок в длину с места (см). Позволяет оценить скоростно-силовые возможности учащихся. Проводится по общепринятой методике в спортивном зале или на спортивной площадке. Испытуемый с исходной линии, поставив ноги врозь, производит прыжок толчком двух ног с взмахом руками. Приземление одновременно на обе ноги. Отсчёт ведётся от линии отталкивания до места приземления пятки. Регистрируется лучший результат из трёх попыток с точностью до 1см. [image: image4.emf]прыжок в длину

0

20

40

60

80

100

120

140

160

1 2

сентябрь                            декабрь

базовая группа экспериментальная группа


Вывод: на начало эксперимента результаты были на одном уровне, на конец- средний результат базовой группы остался на том же уровне, а экспериментальной увеличился на 10%
Подтягивание   у мальчиков, подъём туловища за 30 секунд у девочек (количество раз). Тесты позволяют оценить силовые возможности, силовую выносливость ребёнка. 
[image: image5] [image: image6.emf]поднимание туловища

0

5

10

15

20

25

30

1 2 3

сентябрь      декабрь

базовая группа

экспериментальная


Вывод: по подтягиванию в начале года средний показатель у экспериментальной группы был ниже чем у базовой, в декабре результат базовой группы остался без изменения, а экспериментальной сравнялся с базовой.

По подниманию туловища на конец эксперимента результат базовой группы остался без изменения, а экспериментальной  увеличился на 35%
Бег 6 минут (м). Тест позволяет оценить выносливость. Бег выполняется с высокого старта. Результат определяется в метрах. Для учащихся начальных классов допускается прохождение дистанции при чередовании бега или ходьбы. [image: image7.emf]бег 6 минут
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Вывод: если на начало эксперимента средний результат был почти на одном уровне, то в декабре отмечено снижение результатов в базовой группе, и повышение результатов -  на 16% в экспериментальной. 



3.3. Мониторинг функционального состояния организма.

         Ортостатическая проба.

Многократно подсчитывается пульс до получения стабильного результата в положении стоя и в положении лёжа. Затем делаются те же измерения сразу же после изменения положения тела и по истечении 1, 3, 5 и 10 минут. Таким образом оценивается быстрота восстановления частоты пульса. 
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Вывод: экспериментальная группа в сравнении с базовой, значительно лучше переносит физическую нагрузку, и быстрее восстанавливается после нагрузки.
3.4 МОНИТОРИНГ УМСТВЕННОЙ ДЕЕСПОСОБНОСТИ
Для определения умственной дееспособности был взят процент качества по окончанию I и II четверти.

	
	«5»
	«4»
	«3»
	% качества

	I четчерть

	4А
	2
	12
	11
	56%

	4Б
	1
	14
	10
	60%

	II четчерть

	4А
	2
	14
	9
	64%

	4Б
	1
	14
	10
	60%
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Вывод: в экспериментальной группе в сравнении с базовой, произошло значительное улучшение качества знания. В базовой осталось без изменения, в экспериментальной улучшилось на 8%
3.5. Результаты эксперимента и их обсуждение 

Вывод: исследования проведенные в школе показали, что добавление третьего часа физической культуры благотворно влияет на развитие младших школьников. У них улучшается функциональное состояние организма, дети лучше переносят нагрузку, быстрее восстанавливаются после длительной нагрузки. У них отмечается улучшение работы всех систем организма.  Повышается качество знаний. Дети лучше воспринимают полученные знания.
Повышается двигательная подготовленность. 
Практическая значимость исследования: 

• экспериментальным путём подтверждено положительное влияние увеличения количества часов  физической культуры для учащихся начальной школы на укрепление их здоровья; 

• экспериментальным путём подтверждена эффективность обучения физической культуре учащихся начальной школы с трёхчасовой недельной нагрузкой. 
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Уровень двигательной подготовленности (выборочные результаты)
	№ п/п
	Ф.И.
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег 3х10
	Подтягивание(м), поднимание тул. (д).
	Бег в течение 6 минут

	
	
	15.09
	17.12
	уровень
	15.09
	17.12
	уровень
	15.09
	17.12
	уровень
	15.09
	17.12
	уровень

	Экспериментальная группа

	1. 
	Аскяров
	140
	155
	ср
	8,7
	8,5
	ср
	0
	2
	ср
	502
	790
	ср

	2. 
	Ефанов
	140
	150
	ср
	9,1
	8,8
	ср
	0
	1
	н/ср
	595
	700
	ср

	3. 
	Канин
	175
	185
	в/ср
	9,1
	8,4
	в/ср
	4
	7
	выс
	700
	865
	выс

	4. 
	Ковкута
	165
	180
	в/ср
	8,6
	8,4
	в/ср
	2
	5
	в/ср
	645
	850
	выс

	5. 
	Мишкин
	130
	155
	ср
	10,0
	8,8
	ср
	0
	4
	ср
	665
	810
	выс

	6. 
	Ионкина
	150
	160
	в/ср
	9,3
	9,0
	ср
	27
	30
	выс
	425
	600
	в/ср

	7. 
	Книга
	130
	145
	ср
	10,5
	9,8
	ср
	18
	22
	ср
	400
	490
	ср

	8. 
	Кукель
	130
	150
	ср
	9,4
	9,2
	ср
	19
	27
	в/ср
	510
	640
	в/ср

	9. 
	Ничикова
	150
	165
	в/ср
	9,7
	8,8
	в/ср
	20
	29
	выс
	525
	700
	в/ср

	10. 
	Путинцева
	160
	165
	в/ср
	8,9
	8,7
	в/ср
	26
	30
	выс
	685
	830
	выс

	Базовая группа

	1. 
	Неретин
	125
	125
	низ
	10,1
	10,0
	низ
	0
	0
	низ
	560
	600
	ср

	2. 
	Прибавкин
	165
	160
	ср
	9,1
	8,8
	ср
	7
	7
	выс
	685
	700
	ср

	3. 
	Татарашвили
	140
	145
	н/ср
	10,0
	9,8
	н/ср
	4
	3
	ср
	670
	685
	ср

	4. 
	Шаклеин
	130
	140
	н/ср
	9,1
	9,2
	н/ср
	1
	1
	н/ср
	600
	645
	ср

	5. 
	Штерц 
	140
	140
	н/ср
	8,6
	8,8
	ср
	3
	3
	ср
	635
	640
	ср

	6. 
	Смирнова
	130
	130
	н/ср
	9,8
	9,6
	н/ср
	22
	24
	ср
	440
	490
	н/ср

	7. 
	Смольянинова
	145
	150
	ср
	9,2
	9,0
	ср
	20
	22
	ср
	535
	540
	ср

	8. 
	Фадяйкина
	140
	145
	ср
	8,9
	8,8
	ср
	21
	22
	ср
	600
	595
	ср

	9. 
	Байкалова
	115
	115
	низ
	10,0
	9,8
	н/ср
	14
	18
	ср
	570
	550
	ср

	10. 
	Горюнова
	120
	125
	низ
	9,2
	9,4
	н/ср
	28
	26
	ср
	490
	500
	ср


ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ.
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Развитие скоростных качеств
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