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1. Информационный блок
1.1. Название темы опыта
«Оптимизация двигательного режима младших школьников средствами подвижных игр и игровых упражнений». 
          1.2. Актуальность опыта
Анализ теоретических источников показал что, средний прирост показателей физической подготовленности, достигнутый за год обучения (при двух уроках физической культуры в неделю), составляет только 3% - у мальчиков и 2,2% - у девочек, что не позволяет выполнять нормативы. Очевидно, что за два урока физической культуры, проводимых традиционными методами, невозможно ни оздоровить учащихся, ни значительно повысить уровень их физической подготовленности. Количество детей младшего школьного возраста с отклонением здоровья постоянно возрастает, возрастает и число детей, плохо осваивающих учебный материал [1,c. 80].
Основополагающей проблемой повышения эффективности занятий, прежде всего с младшими школьниками, является изменения содержания этих занятий, комплексного применения всех возможных оздоровительных средств и методов, позволяющих усилить воздействие на психофизические кондиции, является весьма актуальной. 
Исходя из этого, в числе требований к новому педагогическому мышлению в физическом воспитании необходимо отметить особую организацию обучения, которая должна быть направлена на формирование творческой личности с ориентацией на своеобразие индивидуальности каждого ученика [1]. 
1.3. Цель опыта – оптимизировать двигательный режим младших школьников средствами подвижных игр и игровых упражнений. 
1.4. Задачи опыта
          1. Выявить уровень двигательной активности младших школьников в процессе занятий подвижными играми и игровыми упражнениями.
          2. Анализировать теоретические источники по проблеме исследования.
          3. Экспериментально определить эффективность и педагогическую действенность методических рекомендаций по оптимизации двигательного режима младших школьников средствами подвижных игр и игровых упражнений
1.5. Длительность работы над опытом 
         1 этап (диагностический) – определение направленности исследования, изучение и анализ теоретических источников по проблеме исследования. На данном этапе была разработана методика повышения двигательной активности младших школьников, в основу которой положены модифицированные подвижные игры.
         2 этап (практический) – разработка методических рекомендаций для учителей физической культуры и внедрение результатов проделанной работы в практику
         3 этап (обобщающий) – анализ эффективности используемых приёмов работы для оптимизации двигательного режима младших школьников.
2 Описание технологии опыта 
2.1. Ведущая идея опыта
Ведущей идеей опыта является необходимость более широкого внедрения в комплекс физкультурно-оздоровительных форм занятий младших школьников подвижных игр и игровых упражнений для улучшения оптимизации двигательного режима. 
Игра оказывает большое влияние на умственное развитие школьника. Работая с предметами, ребенок начинает оперировать в мыслимом в условном пространстве. Постепенно игровые действия сокращаются, и ребенок начинает действовать во внутреннем, умственном плане. Ребенок переходит к мышлению в образах и представлениях. Среда в которой живет ребенок, должна развивать и воспитывать, побуждать взаимодействовать с ее различными элементами, вызывать стремление к движению, представлять возможность для многовариантных игр, быть комфортной [9].

2.2. Описание сути опыта
Следует отметить, что подвижные игры и игровые упражнения являются самым универсальным средством физического воспитания детей и стоят на высшей ступени их интереса, поэтому более широкое использование этих средств, в комплексе физкультурно-оздоровительных мероприятий может решить задачу оптимизации двигательного режима младших школьников, содействовать развитию творческой личности. 
В современных исследованиях отмечается, что практически весь вид деятельности ребенка, который представляет сознательную, инициативную деятельность, направленную на достижение условной цели, добровольно установленной играющим, называется – игра. В игре удовлетворяются физические и духовные потребности ребенка, в ней формируются его ум, волевые качества. Единственной формой деятельности ребенка является игра, которая во всех случаях отвечает его организации. В игре ребенок ищет и часто находит как бы рабочую площадку для воспитания своих нравственных и физических качеств, его организм требует выхода в деятельности, соответствующей его внутреннему состоянию. Поэтому, через игру можно воздействовать на детский коллектив, исключая прямое давление, наказание, излишнюю нервозность в работе с детьми [2].
Педагогический эксперимент был проведен на базе Мозырской средней школы № 9. В нем приняли участие ученики 3-х классов. Сущность педагогического эксперимента заключалась в обосновании эффективности проведения подвижных игр у учащихся 3-х классов на развитие физических качеств и повышение их уровня физической подготовленности. Были сформированы две группы: ЭГ - учащиеся 3Б класса и КГ - учащиеся 3Е класса. У учащихся 3Б класса при проведении уроков физической культуры большой акцент делался на использование подвижных игр с направленностью на развитие различных двигательных качеств. 
Тестирование уровня физической подготовленности проводилось по контрольным испытаниям, предусмотренным программой физического воспитания в школе для учащихся 3-х классов. На основании изучения особенностей развития учащихся и определения их уровня физической подготовленности для учащихся совместно с учителем физической культуры были подобраны подвижные игры различной направленности на уроках физической культуры для учащихся ЭГ (Приложение 1).
Разработанная экспериментальная методика занятий подвижными играми различной направленности была применена в процессе уроков физической культуры учащихся экспериментальной группы. В контрольной группе данная методика не проводилась. Подвижные игры, используемые на уроках физической культуры в экспериментальной группе, подбирались с учетом функциональных возможностей, уровня физической подготовленности учащихся. 
Разработанная экспериментальная методика включалась в уроки физической культуры два раза в неделю (понедельник, четверг). В конце педагогического эксперимента учащимся экспериментальной и контрольной группы были предложены контрольные испытания, определяющие уровень физической подготовленности. Проводился полный анализ и обобщение полученных результатов исследования с цель обоснования экспериментальной программы занятий подвижными играми различной направленности у учащихся 3-их классов.
Подбирая подвижные игры и упражнения к ним, с целью использования их для воспитания двигательных качеств, мы исходили из того, что основной компонент действия рассматривался с позиции двигательной установки, где качественные характеристики избираемых игр и упражнений находятся в изолированном соответствии с характером двигательных качеств. Поэтому мной была избрана специфика качественной направленности подвижных игр в виде некоторых правил, которые позволили более точно определить соответствие игр, направленных на воспитание двигательных качеств.
На основании педагогических наблюдений мной были отобраны и сгруппированы подвижные игры по преимущественному воздействию на те или иные двигательные качества.
          Для определения эффективности предложенной методики в эксперименте применялось тестирование физической подготовленности:
1)	Прыжок в длину с места, см;
Тест на выявление скоростно-силовых способностей. Занимающимся ученикам предлагается выполнить прыжок с места в длину. Разрешается три попытки, засчитывается наилучший результат.
2)	Метание теннисного мяча м;
Этот тест позволяет определить у занимающихся скоростно-силовые способности. Для этого предлагается метание теннисного мяча с места. Результат измеряется в метрах.
4)	Наклон вперед, см;
В этом контрольном упражнении измеряется подвижность позвоночного столба занимающихся детей. Определяется по степени наклона туловища вперёд. Испытуемый в положении стоя на скамье, наклоняется вперёд до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивается с помощью линейки или сантиметровой ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (-), а если опускаются, ниже нулевой отметки - знаком «плюс» (+).
5)	Поднимание туловища за 1 минуту, количество раз;
Тест предлагается для определения силовых способностей занимающихся. Определяет силу брюшного пресса. Занимающимся предлагается выполнить максимальное количество повторений за установленное время (1 минута).
6)	Бег 30 м, сек;
Это упражнение является контрольным для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях. В этом тесте поставлена задача, преодолеть отрезок дистанции 30 м за минимальное время. 
7) Челночный бег 4x9 м, сек;
[bookmark: _Toc251284625][bookmark: _Toc251537139]Контрольное упражнение на определение координационных способностей занимающихся. Предлагается преодолеть 4 отрезка расстоянием по 9 м каждый, с последовательной переноской двух кубиков. 
Предварительные результаты контрольных испытаний позволяют утверждать, что обследуемый контингент учащихся ЭГ и КГ имеют практически одинаковые показатели, характеризующие физическую подготовленность (Приложение 2).
По данным таблицы видно, что между показателями ЭГ и КГ нет достоверных различий. Следует отметить, что средние показатели, характеризующие развитие двигательных способностей, до проведения основного исследования незначительно отличаются друг от друга в ЭГ и КГ, что указывает на равномерное их развитие у детей.
Прирост представленных показателей физической подготовленности за время проведения основного исследования следует рассмотреть в отдельности с целью получения более полной информации о полученных результатах исследования. Физическая подготовленность учащихся ЭГ претерпевала определенные изменения в зависимости от используемых упражнений и методов воздействия в занятиях подвижными играми. На протяжении всего исследования, изменения изучаемых показателей у детей ЭГ имели положительную динамику (Приложение 2).
         2.3. Результативность и эффективность опыта
         Проведённые занятия с использованием средств подвижных игр оказали положительное воздействие на достоверный прирост показателей физической подготовленности у учащихся ЭГ по тестам: челночный бег 4x9 м, прыжок в длину с места, метание теннисного мяча, наклон вперед из положения стоя, поднимание туловища за 1 минуту, бег 30 м (Приложение 3).
В контрольной группе также наблюдаются положительные изменения показателей, которые вызваны, прежде всего, широким использованием гимнастических упражнений и упражнений ОФП (в соответствии с проходимыми программными требованиями на уроках физической культуры) (Приложение 4). Достоверный прирост двигательных качеств у контрольной группы учащихся выявили по тестам: прыжок в длину с места, наклон вперед из положения стоя, поднимание туловища за 1 минут
При сравнении средних результатов ЭГ и КГ после педагогического эксперимента, средние результаты ЭГ практически по всем показателям выше средних результатов КГ. Только средний показатель наклон вперёд из положения стоя оказался лучше у детей КГ (Приложение 2). 
Достоверные различия в пользу детей ЭГ выявили по показателям: челночный бег 4x9 м, прыжок в длину с места, бег 30 м. По показателям: метание теннисного мяча (м), поднимание туловища за 1 минуту достоверных различий между ЭГ и КГ не выявили, однако результаты оказались лучше у учащихся ЭГ.
 Таким образом, следует отметить положительное влияние  подвижных игр на развитие физических качеств у учащихся 3-х классов. Наблюдаемые положительные изменения, очевидно, связаны с тем, что учащимся экспериментальной группы были предоставлены модифицированные подвижные игры, способствующие большему повышению уровня физической подготовленности детей.
3 Заключение
         В результате проведённого исследования было установлено:
1. Анализ литературных источников показал, что подвижные игры выступают как эффективное средство повышения уровня физической подготовленности. 
2. Выявлено, что до проведения основного исследования средние показатели, характеризующие развитие двигательных способностей незначительно отличались друг от друга в ЭГ и КГ, что указывает на равномерное их развитие у детей.
3. Экспериментально установлено положительное влияние занятий подвижными играми на развитие физических качеств учащихся 3-х классов ЭГ, так как выявили достоверный прирост показателей физической подготовленности у учащихся ЭГ  по тестам: челночный бег 4x9 м, прыжок в длину с места, метание теннисного мяча (м), наклон вперед из положения стоя, поднимание туловища за 1 минуту, бег 30 м.
4. Сравнительный анализ средних результатов уровня развития физических качеств ЭГ и КГ после педагогического эксперимента, выявил достоверное различие по показателям: челночный бег 4x9 м, прыжок в длину с места, бег 30 м. 
Наблюдаемые положительные изменения связаны с тем, что учащимся экспериментальной группы были использованы подвижные игры, способствующие наибольшему повышению уровня физической подготовленности детей. 
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Приложение 1
Подвижные игры различной направленности, применяемые в экспериментальной группе 
направленность подвижных игр (двигательные качества)
	Выносливость
	Скоростно-силовые
	Быстрота
	Координационные
	Комплексные

	Фигуры
	Посадка картофеля
	Птички в гнёздышках
	Поезд
	Не урони шарик

	Донеси мешочек
	Чей мяч дальше!
	Мяч сквозь обруч
	Из обруча в обруч
	Карусели

	Прыжок за прыжком
	Кто больше осилит!
	Кому, что надо
	Попади в цель
	Конек-горбунок

	Догони!
	Помоги, друг!
	Чего не бывает
	Два капитана
	Нора лисы

	Кто быстрее!
	Создавай пару!
	Угадай, что это
	Кто первый
	Дровосек

	Регулировщик
	Будь готов!
	Кузнечики
	Кто дальше
	Погреемся

	Колобок
	Салки в круге
	Хитрый лис
	Попади в корзину
	Радуга Силач

	Кто найдет
	Борьба за мячами
	Кто быстрее
	Мячи в корзину
	Лестница

	Кит
	Занимай место!
	Лучший 
снайпер
	Прогулка с мячом
	Стоп

	Гуси-лебеди
	Гонка мячей
	Лишний в кругу
	С горки вниз
	Горячий мяч*

	Заблудились
	Передачи по кругу
	Партизаны
	Лови комара
	Большие-маленькие

	Охота за мячом
	Передача мяча
	Картошка
	Медведь
	Ель, елка, елочка

	Ловля рыбы
	
	
	Червяк
	Пойди, не упади




         Приложение 2
Средние показатели физической подготовленности учащихся ЭГ и КГ до педагогического эксперимента
	

Показатели

	ЭГ
	КГ
	Разница м/у ЭГ и КГ

	
	M
	M
	

	Координационные способности
(челночный бег 4x9 м, сек)
	10,73
	10,46
	0,27

	Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см)
	154,92
	156,55
	1,63

	Скоростно-силовые  способности(метание теннисного мяча, м)
	12,58
	12,24
	0,34

	Активная гибкость (наклон вперед, см)
	5,75
	7,09
	1,34

	Силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту, кол-во раз)
	32,25
	33,18
	0,93

	Скоростные способности
(бег 30 м, сек)
	5,79
	5,83
	0,04







Средние показатели физической подготовленности детей  ЭГ
до и после эксперимента
	
Показатели
	до исследования
	после 
исследования
	прирост

	
	M
	М
	

	Координационные способности
(челночный бег 4x9 м, сек)
	10,73
	9,25
	-1,48

	Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см)
	154,92
	167,42
	12,5

	Скоростно-силовые  способности(метание теннисного мяча, м)
	12,58
	115,35
	2,77

	Активная гибкость 
(наклон вперед, см)
	5,75
	8,00
	2,25

	Силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту, кол-во раз)
	32,25
	41,83
	9,58

	Скоростные способности 
(бег 30 м, сек)
	5,79
	5,45
	-0,34








[bookmark: _GoBack]Средние показатели физической подготовленности детей  КГ
до и после эксперимента
	
Показатели
	до 
исследования
	после 
исследования
	прирост

	
	M
	М
	

	Координационные способности
(челночный бег 4x9 м, сек)
	10,46
	10,28
	-0,18

	Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см)
	156,55
	164,27
	7,72

	Скоростно-силовые  способности 
(метание теннисного мяча, м)
	12,24
	12,5
	1,26

	Активная гибкость (наклон вперед, см)
	7,09
	9,18
	2,09

	Силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту, кол-во раз)
	33,18
	40,91
	7,73

	Скоростные способности 
(бег 30 м, сек)
	5,83
	5,72
	-0,11








Средние показателей физической подготовленности учащихся ЭГ и КГ после педагогического эксперимента
	
Показатели

	ЭГ
	КГ
	Разница м/у ЭГ и КГ

	
	M
	M
	

	Координационные способности
(челночный бег 4x9 м, сек)
	9,25
	10,28
	1,03

	Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см)
	167,42
	164,27
	3,15

	Скоростно-силовые способности 
(метание теннисного мяча, м)
	15,35
	12,5
	1,85

	Активная гибкость (наклон вперед, см)
	8,00
	9,18
	1,18

	Силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту, кол-во раз)
	41,83
	40,91
	0,92

	Скоростные способности 
(бег 30 м, сек)
	5,45
	5,72
	0,27
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