ПРИМЕНЕНИЕ МЕТОДИЧЕСКОГО ПОСОБИЯ 

НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
М.В.Поскотинова 

Проблема здоровья, в частности здоровья обучающихся, очень волнует ученых, врачей, педагогов. Как и многие специалисты, исследователи, практики, так и преподаватели физической культуры проявляют значительный интерес к определению путей сохранения и укрепления здоровья обучающихся. 

Педагогическая практика показывает, что выпускники средней школы не имеют необходимых важных знаний о сбережении здоровья на долгие годы, у них нет навыков ведения здорового образа жизни, они не способны оценить влияние средовых, временных факторов на здоровье человека и генофонд будущих поколений. Вызывает тревогу пассивное поведение и слабая мотивация на долгую жизнь, потребность в ведении здорового образа жизни, отсутствие знаний, убеждений, привычек, навыков самоконтроля, а вследствие и способности активно противостоять разрушающему поведению, приводящему к его потере.[2, с.3].
Современное преподавание дисциплины физическая культура должно не только учитывать запросы обучающихся их убеждения, привычки, но и решать задачи, предъявляемые государством, что неизбежно приводит учителей к совершенствованию учебно-образовательного процесса, поиску новых средств, методов в организации и проведения данной дисциплины. 

Для решения этих задач было разработано и применяется пособие «Практические работы по дисциплине физическая культура». Пособие содержит теоретические сведения о влиянии физических упражнений на организм, 15 практических работ (простых, доступных и не требующих применение каких либо технических средств) формирующих умения оценивать индивидуальное здоровье на данный момент, контрольные вопросы для самопроверки, словарь терминов. В результате выполнения заданий из пособия у обучающихся: 

приобретаются знания: о последствиях недостаточной двигательной активности и о доступных способах самоконтроля различных систем организма;
формируются умения:  самостоятельно контролировать: сердечно-сосудистую, дыхательную и вегетативную системы; определять индексы: работоспособности, Эрисмана; определять развитие и экскурсию грудной клетки; пробу Штанге [2, с.18]. Приводим примеры ниже.

Практическая работа№2

Тема. Самоконтроль сердечно-сосудистой системы.

Задание. Определить индекс работоспособности. Проба Руффье.

Инвентарь: секундомер, лист бумаги, ручка.

Порядок выполнения работы:
1. Тебе необходимо лечь (или сесть) и в состоянии относительного мышечного покоя находиться в течение 5 мин.

2. В конце 5-й мин. Подсчитай пульс за 15 с ([image: image2.png]p!



).

3. Встань и выполни 30 приседаний за 45 с.

4. Быстро ляг (или сядь) и подсчитай пульс за 15 с([image: image4.png]p?



).

5. Подсчитай пульс в конце 1-й минуты отдыха, за 15 с([image: image6.png]p3



) .

6. Высчитай индекс работоспособности по формуле:
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Где    
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  - частота сердечных сокращений до нагрузки;
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  - частота сердечных сокращений после нагрузки;
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  - частота сердечных сокращений в конце 1-й минуты отдыха.

7. Оцени свою работоспособность

	1-й вариант (лёжа)
	2-й вариант (сидя)

	Менее 0 – отлично
	Менее 0 – атлетическое сердце

	От 0 до 5 – хорошо
	От 0 до 5 – отлично (отличное сердце)

От 5,1 до 10 – хорошо (хорошее сердце)

	От 6 до 10 – удовлетворительно
	От 10,1 до 15 – удовлетворительно (сердечная недостаточность средней степени)

	От 11 до 15 – слабо
	От 15,1 до 17 – неудовлетворительно (сердечная недостаточность сильной степени) 


8. Сделай вывод письменно.

Практическая работа №4

Тема. Самоконтроль дыхательной системы.

Задание: Исследовать развитие грудной клетки. Экскурсию грудной клетки. 

Инвентарь: сантиметровая лента, лист бумаги, ручка.

Порядок выполнения работы:

1. Сделай вдох и с помощью сантиметровой ленты измерь окружность грудной клетки.

2.Сделай выдох и тоже измерь окружность грудной клетки.

3.Экскурсия грудной клетки равна разнице в сантиметрах между окружностями грудной клетки на вдохе и выдохе.

4.Оцени развитие своей грудной клетки. Средние величины у мужчин – 8-12 см, у женщин – 6 -10 см.

4.Сделай вывод письменно.

5.Вспомни или прочитай о дыхательной системе (см. словарь).

6.Ответь на вопрос: «Что такое гипоксия?» (см. словарь).

Предполагая, что применение пособия «Практические работы по дисциплине физическая культура» решает задачи предъявляемые государством, было проведено исследование, которое подразумевало анкетирование обучающихся в группах №1,№2 и №3 (контрольной). 

Этапы исследования

I этап - Анкетирование. Обучающиеся групп: №1, №2 и №3 отвечали на вопросы анкеты, определяющей: А.Отношение к своему здоровью, Б.Уровень знаний по контролю своего здоровья и В.Уровень умений по контролю своего здоровья (Приложение №1).
II этап - Учебно-образовательный процесс. Группы №1 и №2 осваивали программный материал, предусмотренный комплексной программой физического воспитания и выполняли  задания с применением пособия «Практические работы по дисциплине физическая культура». Группа №3 (контрольная) осваивала программный материал, предусмотренный комплексной программой физического воспитания без пособия «Практические работы по дисциплине физическая культура».

III этап - Анкетирование. Обучающиеся групп: №1, №2 и № 3 (контрольная) отвечали на вопросы анкеты, определяющей: А.Отношение к своему здоровью, Б.Уровень знаний по контролю своего здоровья, В.Уровень умений по контролю своего здоровья и Г.Уровень культуры здоровья.

IV этап - Обработка результатов и анализ полученных данных.

Результаты исследования:

Обработка анкет на начало и в конце исследования позволила сделать следующий вывод - сравнивая средний бал в процентах на начало и конец исследования можно отследить динамику, что в процессе физического воспитания произошли значительные положительные изменения в группах №1, №2 и не существенные в группе №3 (контрольной)
Сводная таблица

	Вопросы
анкеты
	Группа №1
	Группа №2
	Группа №3

	
	Начало исследования средний %
	Конец исследования  средний %
	Начало исследования средний %
	Конец исследования средний %
	Начало исследования средний %
	Конец исследования средний %

	Отношение к своему здоровью
	49
	81
	48
	78
	48
	59

	Уровень знания по контролю своего здоровья
	22
	73
	24
	69
	23
	33

	Уровень умений по контролю своего здоровья
	12
	70
	15
	75
	12
	16

	Уровень культуры здоровья
	
	82
	
	79
	
	13


Сравнительный анализ среднего бала на начало и конец исследования в трех группах позволяет сделать вывод об эффективность применения учебного пособий только в группах №1 и №2. 

Применение в учебно-образовательном процессе пособия «Практические работы по дисциплине физическая культура» формируют знания и умения самостоятельно контролировать свое здоровье, мотивируя обучающихся на его сохранение, тем самым формируя культуру «здоровья». 
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Приложение №1

Анкета 
«Твой уровень культуры здоровья»

Уважаемый обучающийся! На первом и заключительном уроках физической культуры проводится исследование, которое определит уровень Вашей культуры здоровья, а именно Ваше отношении к своему здоровью, наличие у Вас знаний, умений по его сохранению, укреплению и контролю. Данные анкеты помогут преподавателю в разработке для Вас рекомендаций и станут основой для формирования у Вас умений по сохранению здоровья в процессе жизнедеятельности. 
Ф.И.О._____________________________________________ класс_________
Задание: ответьте на вопросы, выделив любым знаком, выбранный Вами ответ.

А. Вопросы
определяющие отношение к своему здоровью
1.Регулярно ли Вы делаете зарядку?

а) да, для меня это необходимо;

б) делаю, но не всегда;

в) нет, не делаю.
2.Занимаетесь ли Вы, какими либо видами физической культуры в течение недели?

а) 5 раз в неделю;
б) 2-3 раза в неделю;

в) занимаюсь, но меньше;
г) не занимаюсь.
3.Курите ли Вы?

а) нет;

б) да, 1—2 сигареты в день;

в) курите по целой пачке в день.
4.Употребляете ли Вы спиртное?

а) нет;

б) иногда выпиваю с приятелями или дома;

в) пью часто, бывает, что и без повода, среди бела дня.
5.Сколько Вы спите чаще всего в сутки?

а) 10 и более часов;
б) 7-8 часов;
в) менее 7 часов;

г) по-разному.

6.Ваш вес соответствует норме для Вашего возраста и роста?

а) соответствует;

б) меньше нормы;

в) больше нормы;

г) не знаю.
Б. Вопросы 

 определяющие уровень знаний по контролю своего здоровья
1.Знаете ли Вы, как самостоятельно контролировать сердечно–сосудистую систему?

а) знаю несколько способов контроля (пульс, проба Руффье и др.);

б) знаю кое-что;

в) не знаю ничего.
2.Знаете ли Вы, как самостоятельно контролировать дыхательную систему?

а) знаю много способов контроля (пробы: Штанге, Генче и др.);
б) знаю кое-что;
в) не знаю ничего.
3.Знаете ли Вы, как самостоятельно контролировать вегетативную нервную систему?

а) знаю много способов контроля (пробы: Яроцкого, Ромберга и др.);
б) знаю кое-что;
в) не знаю ничего.
4.Знаете ли Вы, как самостоятельно оценить осанку человека?

а) хорошо знаю (форма спины, телосложение и др.);
б) знаю кое-что;
в) не знаю ничего.

5.Знаете ли Вы, какие профессиональные заболевания могут развиться в процессе вашей будущей трудовой деятельности?

а) да знаю;
б) не знаю.
6.Знаете ли Вы, какие физические упражнения являются профилактикой Ваших возможных профессиональных заболеваний?

а) да знаю;
б) не знаю.

В. Вопросы 

 определяющие уровень умений по контролю своего здоровья
1.Умеете ли Вы, самостоятельно контролировать сердечно–сосудистую систему?

а) владею несколькими способами контроля (пульс, проба Руффье и др.);
б) владею одним способом контроля;
в) не умею ничего.
2.Умеете ли Вы, самостоятельно контролировать дыхательную систему?

а) владею несколькими способами контроля (пробы: Штанге, Генче и др.);
б) владею одним способом контроля;
в) не умею ничего.
3.Умеете ли Вы, самостоятельно контролировать вегетативную нервную систему?

а) владею несколькими способами контроля (пробы: Яроцкого, Ромберга и др.);
б) владею одним способом контроля;
в) не умею ничего.
4.Умеете ли Вы, самостоятельно оценивать осанку человека?

а) хорошо умею (умею определять форму спины, телосложение и др.);
б) умею, но не все;
в) не умею.

5.Умеете ли Вы, самостоятельно подбирать и выполнять физические упражнения, которые являются профилактикой возможных профессиональных заболеваний?

а) умею подбирать и выполнять;
б) не умею.
Г. Вопросы 

 определяющие уровень культуры здоровья 
1.Как Вы считаете, по окончании учебного года Ваше отношение к своему здоровью изменилось?

а) да;
б) частично изменилось;
в) нет, не хочу отказывать себе в стольких удовольствиях.
2.Как Вы считаете, достаточно ли Вам теперь знаний по самоконтролю для сохранения Вашего здоровья на долгие годы?

а) да;
б) нет, буду искать дополнительную информацию.
3.Как Вы считаете, достаточно ли Вам теперь сформированных умений для сохранения Вашего здоровья на долгие годы?

а) да;
б) нет, буду искать еще способы и средства.
4.Можете ли Вы теперь использовать свои знания по сохранению здоровья? 
а) да;
б) могу, но не все;
в) нет, не могу.
5.Можете ли Вы теперь научить этому других людей (сохранять свое здоровье)? 
а) да;
б) могу, но не всему;
в) нет, не могу.
Спасибо за сотрудничество !!!
Таблицы
для подсчета баллов к анкете 

Уровень культуры здоровья
	Номер вопроса в анкете
	А

Отношение к своему здоровью (в баллах)
	Б

Уровень знания по контролю своего здоровья (в баллах)
	В

Уровень умений по контролю своего здоровья (в баллах)
	Г

Уровень культуры здоровья (в баллах)

	
	а
	б
	в
	г
	а
	б
	в
	а
	б
	в
	а
	б
	в

	1
	3
	2
	0
	-
	5
	3
	0
	5
	3
	0
	5
	3
	0

	2
	4
	3
	1
	0
	5
	3
	0
	5
	3
	0
	0
	3
	-

	3
	5
	3
	0
	-
	5
	3
	0
	5
	3
	0
	0
	3
	-

	4
	5
	3
	0
	-
	5
	3
	0
	5
	3
	0
	5
	3
	0

	5
	3
	5
	1
	0
	3
	0
	-
	3
	0
	-
	5
	3
	0

	6
	3
	1
	1
	0
	3
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


	А


	25 - 17
	Здоровье для Вас главное

	
	16 - 9
	Вы следите за своим здоровьем, но не всегда

	
	8 и менее
	Вам безразлично, какое у Вас здоровье

	Б
	26 - 16
	высокий уровень знаний по контролю за здоровьем

	
	15 - 9
	средний уровень знаний по контролю за здоровьем

	
	8 и менее
	низкий уровень знаний по контролю за здоровьем

	В


	23 - 16
	высокий уровень умений по контролю за здоровьем

	
	15 - 8
	средний уровень умений по контролю за здоровьем

	
	7 и менее
	низкий уровень умений по контролю за здоровьем

	Г
	21-17
	очень высокий уровень культуры здоровья

	
	11-8
	средний уровень культуры здоровья

	
	3 и менее
	очень низкий уровень культуры здоровья


