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Введение.

Актуальность и теоретическая значимость проблемы заключается в том, что на современном этапе физкультура и спорт – рассматривается не только как занятие, но и как процесс воспитания подрастающего поколения в отношении к себе и к здоровому образу жизни. Член Совета Федерации Федерального Собрания Российской Федерации М.Г. Кавджарадзе в статье «Здоровый образ жизни – выбор России», отметил: «Формирование здорового образа жизни (ЗОЖ) – один из приоритетов государственной стратегии. Именно состояние здоровья населения является одним из важнейших факторов обеспечения безопасности и стабильности развития государства» 

Век информационных технологий, автоматов и полуфабрикатов – век гипокинезии, свел к минимуму нужность в движениях. Малоподвижный образ жизни делает организм человека беззащитным при развитии различных заболеваний: нарушениями обмена веществ, сердечнососудистыми заболеваниями.

Особенно недостаток движений затронул детей и подростков: в школе парты, дома гаджеты. По данным, озвученным научным руководителем направления «Оптимальное питание» Александром Батуриным, в России на данный момент от ожирения страдают 20% детей – это каждый пятый ребенок
. Для поддержания нормальной двигательной активности школьник должен ежедневно делать 23— 30 тысяч шагов, а дошкольник— 12 тысяч. Наблюдения доказывают: и те и другие выполняют половину. 
Система непрерывного образования по физическому воспитанию должна охватывать все образовательные учреждения, начиная с детских садов, школ, учреждений дополнительного образования, проведения спортивно-массовых мероприятий и многое другое.

Для того чтобы дети росли здоровыми, необходимо правильное физическое воспитание, а также соблюдение здорового образа жизни. Как показывают исследования отечественных и зарубежных авторов, одним из мощных средств профилактики и укрепления здоровья растущего организма детей, являются занятия массовыми видами спорта, физической культурой в различных ее формах и сочетаниях. Наше исследование проводилось в области атлетической гимнастики, ее влияние на здоровье младших школьников
Атлетическая гимнастика – это совокупность прогрессивных методов, которые собраны из тренировок самых разнообразных видов спорта. Атлетическая гимнастика удовлетворяет самой насущной жизненной потребности организма человека – быть в движении, противостоять гибельным застойным явлениям, испытывать мышцы напряжениями, а сердце – физическими нагрузками, поддерживать организм жизнеспособным, устойчивым к стрессам.

Атлетическая гимнастика – это универсальное средство физического развития человека. Она способна дать ему гармоничное развитие, обеспечить здоровый образ жизни, а также эффективно влиять на физическое и двигательное совершенствование, способствовать коррекции формы тела, формировать культуру движений (осанка, походка, двигательный стиль в поведении) и др. В процессе физической тренировки воспитываются высокие морально-волевые качества (активность, настойчивость, решительность, дисциплинированность) и эстетический вкус.
Особое место в этом процессе уделяется младшему школьному возрасту. Именно в этом возрасте в процессе физического воспитания формируются основные навыки и привычка к занятиям физической культурой, закладываются основы становления личности.

Анализ же состояния научно-методического обеспечения системы физического воспитания школьников позволяет заключить, что:

· школьные программы недостаточно полно отражают возможности атлетических упражнений (их разнообразие, доступность, регламентированность) в решении задач гармоничного развития школьников;

· слабо используются элементы новых популярных видов атлетической, как самостоятельной дисциплины (встречается в литературе термин «элементы атлетической гимнастики в начальной школе»);

· дети младшего школьного возраста, что подтверждают и данные ВОЗ, отличаются низкими показателями развития скелетной мускулатуры, низким уровнем двигательного опыта, широким спектром отклонений и нарушений в развитии опорно-двигательного аппарата (позвоночного столба, стоп, грудной клетки и т.п.).

Долгое время считалось, что в младшем школьном возрасте силовая подготовка невозможна. Современные представления об оптимальных сроках раннего развития силовых возможностей изменились в сторону уменьшения возраста: с 10-11лет и даже раньше.
В связи с этим для решения задач всестороннего физического и двигательного развития детей, для формирования основ двигательной культуры ребенка необходимо широко использовать атлетические упражнения и различные формы их организации.
Развитие двигательных координаций – главная задача в физической подготовке детей младшего школьного возраста. К концу этого периода жизни ребенка важно накопить как можно больше данных об его индивидуальных физических способностях с тем, чтобы приступить к ориентации его на занятия теми видами физических упражнений, которые в наибольшей мере соответствуют его способностям и интересам, и могут быть относительно успешно реализованы. Несмотря на различные базовые возможности в развитии тех или иных физических качеств, физическое воспитание младших школьников должно быть всесторонним и широко охватывать двигательную сферу. Средства же атлетической гимнастики могут в этом помочь при условии строгой регламентации упражнений по разнообразию, по характеру, по напряженности и степени воздействия (охвату мышечных групп). 
Таким образом, цель нашей работы:
Обоснование влияния нагрузок силового характера на психофизическое развитие и здоровье детей младшего школьного возраста.
Исходя из цели, мы выдвигаем следующие задачи:

· изучить теоретическое состояние проблемы в науке;
· разработать общеобразовательную общеразвивающую Программу по атлетической гимнастике для начальной школы;

· исследовать и проанализировать влияние нагрузок силового характера на физическое развитие и здоровье детей младшего школьного возраста.

Гипотеза: Мы полагаем, что занятия атлетической гимнастикой положительно влияют на психофизическое развитие и здоровье детей младшего школьного возраста.

Объект исследования:
учащиеся начальной школы эстетического развития (мальчики)

Предмет исследования: силовые нагрузки и физическое развитие

Методы исследования.
· метод наблюдения;
· метод анкетирования;
· метод тестирования.

Этапы исследования.
На констатирующем этапе исследования было проведено анкетирование и опрос младших школьников и их родителей по выяснению мотивационных приоритетов к занятиям атлетической гимнастики. Произведены простейшие измерения: массы тела, охватные размеры бедер, талии, груди, каждого плеча, каждого бедра и голеней с помощью сантиметровой ленты и оценка состояния силовой подготовки младших школьников (сентябрь 2014 г.). Начато наблюдение за здоровьем ребят. Исследовался уровень эмоциональной направленности.
На промежуточном этапе исследования сравнивались результаты ориентировочного комплексного теста оценки состояния силовой подготовки младших школьников, по результатам вносились корректировки, дополнения (декабрь 2014 г.):

· отжимание от пола и подъем для пресса за 1 минуту

· подтягивание на перекладине 

· тройной прыжок с места
Продолжено наблюдение за здоровьем ребят. Исследовался уровень эмоциональной направленности.

На контрольном этапе исследования сравнивались результаты: 
· ориентировочного комплексного теста оценки состояния силовой подготовки;

· состояния здоровья;

· эмоциональной направленности детей экспериментальных и контрольных групп (конец мая 2015 г.)
Теоретическая и практическая значимость работы заключается в следующем: работа включает обобщение психолого-педагогической, методической и специальной литературы по теме АГ. Обобщен и описан опыт работы по проведению занятий по атлетической гимнастике с детьми начальной школы. Приведены виды упражнений по атлетической гимнастике, описаны методы исследований. Приведен диагностический материал

Работа будет интересна родителям, учителям физической культуры, педагогам дополнительного образования, тренерам, работающим с детьми младшего школьного возраста.
Новизна исследования заключается в том, что впервые представлена общеобразовательная общеразвивающая программа по Атлетической гимнастике (АГ) для начальной школы, осуществлено исследование развития силовой выносливости в начальной школе с учётом психофизических особенностей. 
Степень разработанности проблемы. Развитие силовой выносливости у детей младшего школьного возраста входит в «Программу физического воспитания». Но ведение АГ в начальной школе не осуществляется. Совсем нет методических указаний и практической разработки данного вопроса. В современной литературе: социально-психологической и психолого-педагогической, по физическому воспитанию и спорту аналогов нашего исследования не обнаружено. 

Значительную ценность в изучении вопроса об атлетической гимнастике представляют работы Зуева М.В., Зациорского В.М., Куликова В.М., Матвеева Л.П., Олимпиева Т.В., Тарана В.А., Фредерика К., и Хэтфилда Ф.К., Фохтина В.Г., Ягодина В.В. и др.
Глава 1. Теоретическое обоснование вопроса об атлетической гимнастике.
Атлетическая гимнастика (АГ) — это система физических упражнений с использованием специальных отягощений. Она известна с глубокой древности: наши предки убедились на опыте, что физические нагрузки с отягощениями делают мышцы крепче, суставы подвижнее, организм выносливее. Родина атлетизма — Древняя Греция, где для гармонического развития тела использовали упражнения с гальтерсами — прообразом гантелей. На фресках третьего века н. э. с гантелями упражняются не только мужчины, но и женщины.

В нашей стране атлетическая гимнастика как вид спорта культивировалась с конца 19 века, когда атлеты и борцы начали состязаться в поднятии тяжестей. В качестве отягощений в атлетической гимнастике используются штанга, диски, гири, гантели, а также эспандеры, резиновые жгуты и блочные тренажерные комплексы. Популярность и доступность атлетической гимнастики связана с широким выбором комплексов упражнений, средств отягощения, с возможностью точной дозировки величины отягощения, объема и интенсивности силовой нагрузки в соответствии с индивидуальными особенностями телосложения, уровнем физического развития и функциональными возможностями организма 
.

Атлетической гимнастикой каждый может заниматься круглый год, в любую погоду, у себя дома, на даче, в лесу на полянке, на стоянке в туристическом походе. Эспандер или резиновые жгуты не займут много места в дорожной сумке. Атлетическая гимнастика удовлетворяет самой насущной жизненной потребности организма человека — быть в движении, противостоять гибельным застойным явлениям, испытывать мышцы напряжениями, а сердце — физическими нагрузками, поддерживать организм жизнеспособным, устойчивым к стрессам.

С помощью атлетической гимнастики можно достичь соразмерного развития тела, подчеркнуть красоту пропорций, придать своей фигуре стройность, приумножить здоровую силу.
1.1. Атлетическая гимнастика и здоровый образ жизни (ЗОЖ).
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. 

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь – это важное слагаемое человеческого фактора
.

Здоровый образ жизни – это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье
.

Существует три вида здоровья: физическое, психическое и нравственное (социальное): 

· Физическое здоровье - это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм человека (система саморегулирующаяся) правильно функционирует и развивается. 

· Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.

· Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья человека являются, прежде всего, сознательное отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни
. 

Здоровый и духовно развитый человек счастлив: он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая неувядающей молодости духа и внутренней красоты.
По-мнению ученых, АГ выполняет все требования и задачи ЗОЖ. Предназначение атлетической гимнастики – обеспечение нормального функционирования человеческого организма и сохранение здоровья. Атлетические упражнения приносят большую пользу. Они приводят к ряду психофизиологических изменений в организме. 

Упражнения способствуют: 

· Улучшению работы сердечно-сосудистой системы 

· Укреплению костной и мышечной ткани 

· Улучшению сна 

· Повышению работоспособности 

· Улучшению физической формы и самочувствия 

Регулярные атлетические упражнения нужны, чтобы: 

· Снизить или нарастить массу тела 

· Сохранить достигнутую массу тела 

· Повысить жизненный тонус

АГ прекрасно сочетается с любыми аэробными упражнениями — бегом, ходьбой, плаванием, ездой на велосипеде, спортивными играми, хореографией, аэробикой, фитнесом. Качества, приобретаемые в процессе атлетической тренировки, повысят эффективность любого вида физической деятельности. АГ можно заниматься в любом возрасте, начиная с самого раннего детства. 
1.2. Атлетическая гимнастика и психофизическое развитие младшего школьника.
Атлетическая гимнастика – это универсальное средство физического развития человека. Она способна дать ему гармоничное развитие, обеспечить здоровый образ жизни, а также эффективно влиять на физическое и двигательное совершенствование, способствовать коррекции формы тела, формировать культуру движений (осанка, походка, двигательный стиль в поведении) и др
.

Атлетические упражнения особенно эффективны для развивающегося организма, для детей, когда естественный ход психофизиологического развития на том или ином возрастном этапе должен иметь соответствующее внешнее подкрепление и сопровождение в виде занятий физическими упражнениями широкого спектра воздействия. И в этом случае атлетические упражнения становятся незаменимыми.

Из всех возрастных периодов развития детского организма особое внимание должен привлекать младший школьный возраст. Этот этап отличается от других вступлением ребенка в «зону» интенсивного умственного, физического и двигательного развития, когда необходимо и адаптироваться к новым специфическим условиям деятельности в школе и подтягивать, а может быть, и исправлять отстающие качества и способности на фоне совершенствования целого комплекса других способностей. Иначе говоря, для данного периода развития важно создание соответствующей базы для адекватного ответа организма ребенка на сильные и акцентированные внешние воздействия.

Предварительное тестирование отдельных физических качеств детей младшего школьного возраста (7–11 лет) свидетельствует о том, что:

· ученики начальной школы по уровню аэробной выносливости относятся к низкой и средней категориям, и, хотя развитие выносливости в данном возрасте проблема сложная, следует констатировать, что общая и специальная выносливость у детей слабые;

· в период от семи до одиннадцати лет механизмы функционального обеспечения организма совершенствуются (ударный объем сердца увеличивается на 25%, ЖЕЛ повышается на 41,5%, совершенствуется аппарат внешнего дыхания, увеличивается максимальная вентиляция легких), но при этом механизмы газообмена (диффузная способность) остаются без изменения, а низкие возможности в потреблении и утилизации кислорода являются лимитирующим фактором адаптации детей к длительной мышечной работе. Поэтому важное значение в данный возрастной период приобретают упражнения циклического характера умеренной и переменной интенсивности с мышечной работой «локального» типа (1/3 общей мышечной массы) и «регионального» типа (2/3 общей мышечной массы). При этом, упражнения динамического характера более целесообразны, чем статического, вызывающие быстрое утомление;

· высокая возбудимость нервной системы, ее реактивность и пластичность, а также высокая эластичность связочного аппарата определяют данный возрастной период как благоприятный для развития быстроты, гибкости, ловкости и силы
.

Таким образом, несмотря на различные базовые возможности в развитии тех или иных физических качеств, физическое воспитание младших школьников должно быть всесторонним и широко охватывать двигательную сферу. А средства атлетической гимнастики могут в этом помочь при условии строгой регламентации упражнений по разнообразию, по характеру, по напряженности и степени воздействия (охвату мышечных групп).

В связи с этим для решения задач всестороннего физического и двигательного развития детей, для формирования основ двигательной культуры ребенка необходимо широко использовать атлетические упражнения и различные формы их организации. При этом в основе подбора средств физического воспитания должен лежать комплексный подход, подразумевающий всестороннее воздействие, разнообразие упражнений, реализацию принципа индивидуализации занятий, а также научные знания о психофизическом развитии младшего школьника.

1.2.1. Физическое развитие младших школьников.

(в п.1.2.1 и 1.2.2. использовались материалы курса лекций В.А. Родионова по теме «Сопряженное психофизическое развитие младших школьников на уроках физической культуры») 

Возраст 6–11 лет включает в себя важный период развития, при котором совершается буквально скачок из недостаточно владеющего своим телом и психикой ребенка во вполне сформировавшегося, с развитыми физическими качествами и сложившейся конституцией тела. 

Следует учесть, что внутри возрастного периода (6–11 лет) существуют отдельные этапы, характеризующие различные особенности развития. Так, в возрасте 7–9 лет происходит вторичное ускорение темпов роста (первая – в возрасте до 1 года). К 7–8 годам заканчивается полное сращение тазовых костей, усиливаются процессы коллагенизации суставов. Иными словами, в этом возрасте существуют объективные предпосылки для того, чтобы выполнять сложные моторные акты. 

Хотя в 8–9 лет ребенок владеет навыками ходьбы, у него нет тесной связи между темпом ходьбы и длиной шага, как у взрослого человека; только к 10 годам у ребенка длина шага тесно связана с его частотой. Это говорит о том, что даже в таких элементарных моторных функциях, как ходьба, возраст 10 лет является особо значимым в завершении формирования этой функции. 

Для раннего детства характерно быстрое увеличение мышечной массы туловища. Если масса мышц новорожденного составляет только 23 процента от массы тела, то к 6–7 годам масса мышц увеличивается до 27–30 процентов. Ускоряется развитие мелких мышц верхних конечностей. Ребенок приобретает к этому возрасту способность к тонким и точным движениям пальцами рук.

Морфологическая дифференцировка мышечных тканей особенно интенсивно происходит в 7–8-летнем возрасте. Ребенок достаточно четко координирует движения руками и ногами при выполнении сложных упражнений. Объективными показателями функциональной зрелости нервно-мышечных синапсов являются повышение их возбудимости, ускорение передачи возбуждения с нерва на мышцу, увеличение скорости сократительного акта. В то же время, не только в этом возрасте, но и позднее нередко наблюдаются признаки несформированности межполушарного взаимодействия, поэтому доминантность определенной ведущей руки еще до конца не фиксируется. А это отражается не только на двигательной координации, но и на особенностях развития высших психических функций ребенка. 

До 7–8 лет продолжает совершенствоваться рецепторный аппарат суставов. По координационным характеристикам ходьба приобретает черты «взрослости» к 5–6 годам, хотя в ней еще много лишних движений. Ходьба 9–10-летнего ребенка практически не отличается по координации от ходьбы взрослого человека
. 

Способность к выполнению тонких и точных движений руками появляется у ребенка 6–7 лет. К этому времени он овладевает навыками письма, игрой на музыкальных инструментах, выполнением операций с подручными предметами.

Свои особенности имеют также процессы развития дыхательной и сердечно-сосудистой системы. В возрасте 7–9 лет частота дыхания стабилизируется по сравнению со взрослыми. Аналогичные особенности характерны и для деятельности кровообращения: усиленная потребность детей в кислороде обеспечивается большей частотой сердечных сокращений. В основе роста и развития организма лежит обмен веществ и энергии. Если принять интенсивность белкового обмена у 20–30-летних людей за 100%, то у детей в возрасте 10 лет она составит около 190%, а у 6-летних – 230%
.

Особенно сильные изменения с возрастом претерпевает нервная система. Рост мозговой части черепа заканчивается в основном к 11 годам, после чего совершенствование нервной системы идет уже за счет ее функционального развития. Как отмечал И.П. Павлов, «реактивность мозга изменяется с возрастом», что стоит в связи с развитием коркового отдела больших полушарий головного мозга, особенно интенсивного в возрасте 7–9 лет. В возрасте 6–7 лет снижается характерная для возраста 3–5 лет легкая возбудимость нервных центров в связи с усилением тормозных процессов. Значительно улучшается работа двигательного участка коры головного мозга: именно поэтому движения детей 6–7 лет становятся более координированными и разнообразными.

Таким образом, возраст 6–11 лет является важным периодом развития тех физиологических функций организма ребенка, которые способствуют реализации сложных психомоторных актов, как в повседневной деятельности, так и в той деятельности, которая может быть специально организованной (например, занятия физической культурой).

Следует учитывать, что помимо общих возрастных закономерностей, характерных для учащихся начальной школы, существуют факторы, обусловленные социальными причинами. Так, установлено, что в современной популяции школьников резко возросла доля детей с дефицитом массы тела (до 20%). Это особенно остро стало ощущаться у детей, только начинающих школьную жизнь. При этом возрастной период 7–8 лет является критическим как период адаптации к систематическому обучению. Еще более обострило проблемы здоровья школьников начало их обучения с 6 лет. Около 16% детей в этом возрасте не готовы к школьному обучению, а у 30–50% выявляется функциональная незрелость. К концу первого класса у большинства из них падает острота зрения, включая группу риска по миопии, снижается гемоглобин в крови, нарастает астения, появляются функциональные нарушения сердечно-сосудистой системы, заболевания органов пищеварения, нарушения осанки и стопы, усиливаются нервно-психические расстройства
.

Негативные изменения, происходящие в организме школьников, могут быть обусловлены необходимостью проводить большую часть времени в сидячем, малоподвижном положении, нарушающем обмен веществ, имеющий у детей более энергичный характер и требующий интенсивных движений. 
1.2.2. Психическое развитие младших школьников

На успешность и своевременность формирования психических новообразований оказывают влияние факторы психического развития: социальная среда (ближайшее социальное окружение, непосредственно влияющее на развитие психики ребенка: семья, сверстники, учителя, средства массовой информации), особенности обучения и воспитания, степень собственной активности личности в работе над собой, а также в определенной мере и фактор наследственности. 

Д.Б. Эльконин, возражая П.П. Блонскому, считавшему, что младший школьный возраст есть период максимального развития мнемонической функции (памяти), и полагавшему, что мышление «начинает проявлять себя с большой энергией», лишь начиная с подросткового возраста, писал, что на первый план в младшем школьном возрасте выдвигается развитие интеллекта. В начале этого периода он представляет собой еще «карликовый интеллект», но в течение именно данного возраста обнаруживает интенсивное развитие
.

Соответственно с физическим развитием, в возрасте 6–11 лет происходит бурное развитие различных психических функций, в том числе и высших, связанных с когнитивной деятельностью, а также с высшими (нравственными) чувствами. Кстати, установлено, что в возрасте 6–8 лет развитие психических функций у девочек существенно опережает темпы развития аналогичных функций у мальчиков.

Парадокс учебной деятельности состоит в том, что предметом изменения становится сам ребенок как субъект, осуществляющий эту деятельность. Учебная деятельность поворачивает ребенка на самого себя, требует рефлексии, оценки того, «чем он был» и «чем он стал». В осваиваемой учебной деятельности формируются основные возрастные новообразования: интеллектуальная рефлексия, произвольность, внутренний план действия. В рамках овладения учебной деятельностью перестраиваются, совершенствуются все психические процессы.

Вторая по значению деятельность младшего школьника – труд в двух характерных для этого возраста формах: в форме самообслуживания и в форме изготовления поделок. Все виды деятельности способствуют развитию познавательной сферы. Внимание, память, воображение, восприятие приобретают характер большей произвольности, ребенок осваивает способы самостоятельного управления ими, чему помогает прогресс в речевом развитии. В умственном плане осваиваются классификации, сравнения, аналитико-синтетический тип деятельности, действия моделирования, становящиеся предпосылками будущего формирования формально-логического мышления.

Младший школьный возраст является периодом фактического складывания психологических механизмов личности, образующих в совокупности качественно новое, высшее единство субъекта – единство личности, появление Я-концепции. Ребенок приобретает черты большей индивидуальности в поведении, интересах, ценностях, личностных особенностях. 

С поступлением в школу изменяется общественное положение ребенка. Под влиянием ведущей деятельности формируется произвольность психических процессов, состояний, усиливается сознательная регуляция поведения, познавательная деятельность приобретает планомерный систематический характер. Возраст 7 лет оказывается критическим и в социально-психологическом, и в психофизиологическом плане. Поэтому понятно, почему на первых этапах школьного обучения несформированность произвольной регуляции действий встречается особенно часто, являясь одной из наиболее распространенных причин трудностей обучения. Необходимо отметить, что одним из путей ликвидации этого недостатка может стать применение метода сопряженного воздействия.

Это сопряжено с образным характером мышления младших школьников. У них еще далеко не все реальные раздражители опосредованы словом. Поэтому предметные подкрепляющие стимулы являются для них более сильными.

В младшем школьном возрасте дети обладают способностью овладевать технически сложными формами движений. Это обусловлено тем, что в возрасте 7–8 лет высшая нервная деятельность уже достигает достаточно высокой степени развития. К этому времени заканчивается важный этап роста и структурной дифференцировки нервных клеток. Стремительно возрастают возможности формирования внутренней речи, основы понятийного, абстрактного мышления. Однако остаются несовершенными процессы внутреннего (условного) торможения, вследствие чего выработка новых движений затруднена.

Скорость научения ребенка движениям зависит от уровня податливости его внешним воздействиям. В процессе индивидуального развития у детей отмечаются этапы повышенной чувствительности к физической нагрузке различной направленности (критические периоды). Например, в 6–8 лет ребенка легче научить кататься на коньках, чем в 9–11 лет; в период от 8 до 12 лет дети могут научиться практически всем движениям, требующим точности и высокой координации, благодаря интенсивному развитию пространственной ориентировки, улучшению анализа тактильно-кинестезических сигналов
.

Таким образом, с возрастом роль активности в психическом развитии увеличивается. Общая активность определяется взаимосвязью двигательной и психической активности. Психическая активность направляет двигательную, которая стимулирует психическую активность.

Эмоционально-волевая сфера младших школьников характеризуется:

· легкой отзывчивостью на происходящие события и окрашенностью восприятия, воображения, умственной и физической деятельности эмоциями; 

· непосредственностью и откровенностью выражения своих переживаний: радости, печали, страха, удовольствия или неудовольствия; 

· большой эмоциональной неустойчивостью, частой сменой настроения (на общем фоне бодрости, веселости, беззаботности), склонностью к кратковременным и бурным аффектам; 

· тем, что эмоционально значимыми факторами для младших школьников являются не только игры и общение со сверстниками, но и успехи в учебе и оценка этих успехов учителем и одноклассниками. Подобная эмоциогенность – характеристика жизненной ситуации, отличающейся высокой вероятностью возникновения эмоций; 

· эмоциями и чувствами (и своими, и других людей), которые слабо осознаются и понимаются; мимика других воспринимается неверно, так же, как и истолкование выражения чувств окружающими, что приводит к неадекватным ответным реакциям младших школьников. Иными словами, у младших школьников, как правило, не развито чувство эмпатии, сопереживания
. 

В свою очередь, очень важно учитывать особенности эмоциональных состояний младших школьников. От этих психических функций во многом зависит успех в усвоении навыков, предусмотренных программами по физическому воспитанию.

Младшие школьники с готовностью и интересом выполняют все задания педагога, бывают обычно внимательны, исполнительны, дисциплинированны. Однако они характеризуются повышенной эмоциональностью, которая объясняется преобладанием возбуждения над торможением. 

Иногда излишняя, интенсивная двигательная деятельность приводит к перевозбуждению детей, что отрицательно влияет на дисциплину. Весьма важно создавать общий положительный эмоциональный фон на занятиях.

В младшем школьном возрасте у детей происходит дальнейшее развитие волевых процессов и волевых качеств. Учеба в школе способствует развитию настойчивости, дисциплинированности, выдержки, решительности и т.д. Однако нередко большая подвижность и эмоциональность детей отрицательно влияют на воспитание волевых качеств. К недостаткам воли относится также большая внушаемость и слепое подражание примеру. Иногда младший школьник может нарушать дисциплину, подражая своему не в меру активному товарищу.

Стремясь опираться на ведущую деятельность, в которой во многом преобладает игровой мотив, а также, развивая эмоциональную сферу ребенка, следует помнить слова Л.С. Выготского: «Обучение школьника вовсе не должно стремиться к тому, чтобы забавлять ребенка»
. 

Младшие школьники более выдержаны и настойчивы, чем дошкольники, однако эффективность преодоления препятствий и трудностей у них еще в очень большой степени зависит от внешней стимуляции со стороны взрослых. В 1–2-х классах школьники совершают волевые действия главным образом по указанию взрослых, но уже в 3–4-х классах они приобретают способность совершать волевые акты в соответствии с собственными мотивами. Однако в этом возрастном периоде школьники проявляют волевую активность лишь для того, чтобы быть хорошими исполнителями воли других, чтобы заслужить расположение к себе взрослых. 
Таким образом, знание теории психофизического развития детей младшего школьного возраста, позволяет правильно планировать занятия по АГ и подобрать комплекс упражнений, найти индивидуальный подход к учащимся, с достаточно глубоким представлением и анализом индивидуальных особенностей растущего организма младшего школьника.
1.3. Влияние силовых нагрузок на развитие организма младших школьников.

Атлетическая гимнастика — эффективная форма воздействий на организм человека, направленных на позитивное изменение его физического потенциала и достижение других социально важных целей физического воспитания и самовоспитания. Вследствие систематической физической тренировки в организме происходят морфологические и физиологические изменения, которые позволяют расширить функциональные возможности практически всех органов и систем, совершенствовать регуляторные механизмы. В результате повышается сопротивляемость к действию неблагоприятных метеорологических факторов окружающей среды, приспособляемость к различным нагрузкам, улучшаются показатели физического развития. 
Еще в 1993 году в Доме детского творчества г. Углегорска в первые были введены занятия по Атлетической гимнастике для мальчиков 3-4 классов. Главными направлениями в работе стали: 

1. Гармонизация физического и нравственного развития детей.

2. Формирование у них потребности в культуре движения.

3. Оптимизация физического развития и укрепление здоровья.

В результате наблюдений и результатов соревнований был сделан вывод о положительном влиянии нагрузок силового характера на физическое развитие и здоровье детей младшего школьного возраста. Занятия по атлетической гимнастике (у мальчиков), стали традиционными и вошли в программу дополнительного образования детей. В 2014-15 учебном году эти исследования стали более глубокими и затронули не только физические данные, но психическое развитие.
При составлении комплекса упражнений для младших школьников необходим интегральный подход к физической подготовленности учащихся, а также учет их физической подготовленности, функционального состояния и развития базовых качеств. 
При составлении индивидуального комплекса упражнений по атлетической гимнастике для мальчиков начальной школы учитывалось то, что атлетическая гимнастика прекрасно сочетается с любыми аэробными упражнениями. Это дало возможность соединения занятий силовой подготовкой, локально воздействующей на мышечную систему детей, с аэробикой, хореографией, физкультурой по общеобразовательным общеразвивающим программам дополнительного образования. Так, большое количество часов на уроках физкультуры проходили на открытом воздухе, с включением упражнений на выносливость, гибкость. На занятиях по хореографии и аэробике совершенствовались координационные способности, гибкость, сила и выносливость.
Очень важно, при этом, учитывать общую физическую нагрузку учащихся за весь учебный день, чтобы не было переутомления. При нормировании ежедневных нагрузок рекомендуется учитывать: 

· продолжительность физических нагрузок за день; 

· интенсивность; 

· продолжительность интервалов отдыха между физическими нагрузками; 

· характер отдыха 
А также при нормировании нагрузок во время занятий учитывать шесть компонентов: 

· продолжительность упражнения; 

· интенсивность; 
· соответствие отягощений возрастным и индивидуальным способностям;
· продолжительность интервалов отдыха между упражнениями; 

· характер отдыха; 

· число повторений упражнения. 
Одна из целей физиологически обоснованного нормирования нагрузок на занятиях по атлетической гимнастике заключается в том, что затраты энергии, число повторений упражнений и продолжительность выполнения серий упражнений были оптимальными. Если затраты энергии и число повторений упражнений малы, то эффект от упражнений будет понижен вследствие недостаточной мобилизации физиологических функций. 
Если же затраты энергии и число повторений и продолжительность упражнений чрезмерно велики, то эффект от упражнений будет понижен вследствие ослабления физиологических процессов в связи с истощением веществ, богатых энергией, и ферментов, а также нервных механизмов регуляции движений. Что может привести к переутомлениям, перетренированности, перенапряжению звеньев функциональных систем. При этом нарушается деятельность всего организма, наиболее существенно поражаются нервная система и кровообращение
Поэтому строго отслеживается: 

1. Соблюдение основных закономерностей атлетической тренировки. 

2. Появление симптомов, возникающих при перегрузке (если у ребенка появляется более 2-х симптомов из указанных в перечне, то говорят о нахождении на краю перетренировки): 

· Постоянный недостаток энергии 

· Постоянная болезненность мышц или суставов 

· Учащение пульса в спокойном состоянии при ходьбе 

· Повышенное утреннее кровяное давление 

· Раздражительность 

· Бессонница 

· Потеря аппетита 

· Нарушение координации движений 

· Потеря желания тренироваться 

· Травмы или болезни 

Учитывая незрелость сердечно-сосудистой системы, необходимо снижать гравитационную нагрузку на сердечно-сосудистую систему, во время выполнения упражнений использовать различные удобные, исходные положения: лежа, полулежа, при разных углах наклона. Это придаст и новизну, и разнообразие в выполнении упражнений, при большом числе повторов исключит монотонность. 
Особое внимание уделяется укреплению наиболее ранимых функциональных систем: позвоночника и его шейно-воротниковой и пояснично-крестцовой частей, стоп ног, мышц брюшного пресса, мышц плечевого пояса, таза. С помощью метода круговой тренировки максимально укреплялась кровеносная система, как энерго-транспортная функция, активизировались обменные процессы, осуществляемые через кровь и лимфу, путем совершенствования микронасосной функции скелетной мускулатуры.
В младшем школьном возрасте скелет не достиг еще окончательного окостенения, поэтому очень важно следить за правильностью выполнения упражнений. Во время наклона: спина ровная, с прогибом в поясничном отделе. Стоя: спина ровная, лопатки сведены, грудь вперед, голова приподнята. Не соблюдение этих правил может привести к изменению изгибов позвоночника. Наоборот, различные упражнения силовой направленности для развития мышц спины и пресса с соблюдением правильной осанки способствуют исправлению некоторых форм сколиоза. Также необходимо помнить о том, что нельзя применять максимальные веса и передозировки. Использовать легкие веса 2-3 кг с количеством подъема до 15 раз для благоприятного воздействия на изменение скелета, его гипертрофию, увеличение места соединения костей и сухожилий.
Оптимальный объем атлетических упражнений благоприятно воздействует на развитие костного аппарата. Но если ребенок выполняет неадекватную его возрасту физическую нагрузку, то может происходить преждевременное окостенение и прекращение роста трубчатых костей организма. Мышечно-связочный аппарат у детей обладает хорошей эластичностью. У них наибольшая гибкость в сравнении с взрослыми и более старшими учащимися. В этой возрастной группе скелетные мышцы развиваются пропорционально увеличению размеров тела, а мышечная масса опережает развитие силы. Отставание в развитии силы, при этом, обусловлено не физиологическим ее поперечником, а способностью включения меньшего числа функциональных двигательных единиц в работу. Поэтому школьники младшего возраста не могут выполнять значительную мышечную силовую нагрузку. Развитие силовых возможностей человека заканчивается лишь к 20-25 годам. Однако максимальная сила кистей рук у младших школьников, занимающихся АГ, может быть достаточно высокой и по своим показателям приближаться к уровню взрослых.

Планируя работу с младшими школьниками, не стоит забывать и о гармоничном развитии мышечной системы, которая способна самостоятельно, подобно сердцу, двигать кровь по кругу кровообращения. Активная мышечная система не только увеличивает силу, но и влияет на вегетативные функции (кровообращение, дыхание, обмен веществ в организме).
Важным является учет развития нервной системы у детей. Увеличиваются сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов, значительно ускоряется двигательная реакция. Совершенствуется функция анализаторов, что обусловлено большим разнообразием раздражителей в процессе занятий. В этом возрасте отмечается явное преобладание процесса возбуждения над торможением. Поэтому ответная реакция по своей силе и характеру оказывается неадекватной, вызывающим ее раздражителям. Учитывая то, что реакция на словесные раздражители у детей более замедлена, чем на зрительные или звуковые, необходимо для обучения применять различные методы как словесные, так и наглядные. Из-за преобладания возбуждения, обычная методика занятий с силовыми упражнениями: подход – отдых, не подходила. Дети не могли быстро перестроиться с режима отдыха на работу. Отсюда возник непрерывный метод круговой тренировки. Упражнения выполняются одновременно всеми учащимися с минимальным отдыхом между подходами. 
Занятия строятся по следующей схеме: 

1. разминка – 5 минут;

2. основная часть – 20 минут;

3. заключительная часть – 15 минут.

Разминка бывает общей и специальной. Общая разминка постепенно и разносторонне действует на организм занимающихся. Обычно это ходьба, бег, различные гимнастические упражнения. Специальная разминка позволяет подготовиться к тем упражнениям, которые предстоит выполнять в основной части занятий, разогревает все мышечные группы, суставы и связки (см. приложение №1).
Во время основной части занимающиеся приобретают новые знания и умения или совершенствуют их до уровня навыков. Здесь применяются разборные гантели от 2до3кг, собственный вес, вес соперника (см. приложение №1).
Цель заключительной части – постепенно снизить нагрузки на организм. Помогают сделать это хорошо знакомые упражнения на расслабление, растяжку, гибкость (см. приложение №1).

Важными средствами в обучении являются:
Соревнования – серьезные испытания физических и волевых качеств человека; проверка и оценка состояния силовой подготовки младших школьников, подведение итогов достигнутого. Соревнования являются стимулом, формирующим положительную мотивацию к дальнейшим занятиям. Поэтому данная форма занятий может быть эффективно использована для решения задач физического и нравственного воспитания (развитие физических и волевых качеств, формирование сознательного поведения, повышение самооценки, толерантности и др.).
Домашние задания – важный момент в занятиях атлетической гимнастикой. В качестве домашнего задания предлагаются упражнения на те мышечные группы, которые оказываются недостаточно развиты.
Имея необходимый набор упражнений на все мышечные группы можно построить весь комплекс круговой тренировки, выбирая по одному упражнению, идя от простого к сложному. Весь комплекс рекомендуется делать непрерывно по 2-4 упражнения подряд, затем небольшой отдых и опять выполнение упражнений. Постепенно, по мере роста тренированности, количество упражнений, выполненных без отдыха, увеличивается (см. приложение №2).
Очень важно с первой минуты занятий обращать внимание на правильное выполнение техники упражнений. Упражнения выполняются плавно, без рывков и без помощи других мышц, нагружаемой мышце. Особенное внимание правильной осанке и положению спины при выполнении упражнений в наклоне. Необходимо постоянно следить за тем, чтобы спина была всегда прямая, несколько прогнутая в пояснице, лопатки сведены, грудь выставлена вперед.
Важно учитывать хорошие адаптационные возможности детей к предлагаемым комплексам. Поэтому рекомендуется работать с каждым новым комплексом не более 1,5 месяцев, затем изменять, включать новые более сложные упражнения для различных групп мышц, изменять положения при выполнении упражнений.

В заключительной части рекомендуется выполнять упражнения на растяжку и гибкость, также несколько упражнений, не вошедших в комплекс. Эффективны подтягивания на перекладине, с помощью зацепленной о «шведскую стенку» ноги (до 15 раз). Такие упражнения как: 
· борьба на руках; борьба ногами, сидя (кто сильнее); 
· прыжки спиной вперед (кто дальше); 
· прыжки через препятствия (кто выше), 
· перетягивание каната, 
· подъем для пресса, 
· отжимание от пола, 
проводились по принципу соревнований. Дух здорового соперничества очень полезен для младших школьников: это и соревновательный навык, и способ самоутверждения, повышения самооценки, умения планировать дальнейшие действия, и осуществление контроля над собственным ростом. 
Необходимо учитывать и то, что у школьников, в сравнении с взрослыми, отмечается более высокий обмен веществ и энергии, что является одной из главных особенностей бурно растущего организма. Основной обмен (расход энергии в состоянии покоя) идет тем интенсивнее, чем моложе организм ребенка. Нормальное физическое развитие школьника предполагается тогда, когда процессы ассимиляции преобладают над процессами диссимиляции. Поэтому, очень важно довести до сведения и детей, и родителей информацию о том, что питание занимающихся АГ должно быть достаточным по калорийности и полноценным по содержанию необходимых питательных веществ, которые содержат компоненты белковой пищи, т.к. белки являются основным пластическим материалом, строящим ткани организма ребенка.
Таким образом, первоочередная роль упражнений силовой направленности состоит в создании необходимой массы мышечной ткани, функционально обеспечивающей не только движение тела, но и производство энергии.

Мышцы – это, образно говоря, теплоцентраль. Мышечная система обеспечивает корсетную функцию всех органов и систем организма. Недостаточность мышечной ткани ведет к развитию болезней обмена веществ: диабета, ожирения, атеросклероза, гипертонической болезни. Недостаточность же корсетной функции проявляется в первую очередь болезнями позвоночника – нарушением осанки, плоскостопием, нарушениями функций органов брюшной полости, функции деторождения и др.
Глава 2. Исследование силовой выносливости детей младшего школьного возраста.
Исходя из цели нашей работы, а также на основании вышеизложенных теоретических представлений, мы включили в диагностический комплекс тестовые задания, позволяющие: 
· проследить развитие силовой выносливости детей и физической подготовленности;
· провести сравнительный анализ силовой выносливости и физической подготовленности детей, посещающих занятия по атлетической гимнастике, с остальными учащимися 4 классов;
· рассмотреть прирост параметров силовой выносливости младших школьников в течение учебного года;
· сделать выводы о влиянии занятий по АГ на физическую подготовленность и здоровье младших школьников;
Для проверки состояния силовой выносливости учеников 4 класса, использовались 4 теста, характеризующие силу всех основных мышечных групп: руг спины, брюшного пресса и ног. Это:
1. Подтягивание на перекладине;
2. Поднимание туловища из положения лежа, на наклонной скамье (при этом, ноги фиксированы, руки за головой);

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу;

4. Тройной прыжок с места двумя ногами.

Особое внимание уделяется достоверному сбору информации по результатам тестирования и правильному выполнению упражнений. 
Подтягивание на перекладине – выполняется только прямым (сверху) хватом, дотягиваясь до подбородка, и возврат вниз до полного выпрямления рук.

Поднимание туловища из положения лежа – усложняется тем, что скамья наклонная: один край приподнят до 4ой перекладины (счет снизу) «шведской лестницы». Руки сцеплены за головой, не расцепляются в процессе подъема. Подъем осуществляется до вертикального положения от пола.
При сгибании и разгибании рук в упоре лежа на полу, учитывается положение: плечи параллельно пола и ровное туловище.

Тройной прыжок с места двумя ногам сразу, без подпрыгивания на тесте и без потери равновесия назад при приземлении.

При подсчете результатов применяется бальная система. За одно подтягивание начисляется 5 баллов; за одно отжимание и поднятие туловища – 1 балл. Эти упражнения регламентируются по времени и выполняются в течение одной минуты. За 10 см тройного прыжка также прибавлялся 1 балл.
В исследовании №1 принимали участие мальчики младшего школьного возраста. Контрольные группы, не занимающиеся АГ, учащиеся 4-ых классов Углегорских СОШ №1 и №5. Экспериментальная группа, занимающаяся АГ, учащиеся 4-ого класса Начальной школы эстетического развития.
Результаты теста учеников УНОШЭР (экспериментальной группы)
на констатирующем этапе (сентябрь, 2014 года).
Таблица №1
	№
	Ф. И
	Подтягивание

1 п.-5б.
	Поднимание туловища за 1мин, 1п.-1б
	Отжимание за 1мин, 1п.-1б
	Тройной прыжок с места 10см-1б
	Всего баллы

	
	
	Кол-во
	Баллы
	
	
	Кол-во
	Баллы
	

	1. 
	М. С.
	4
	20
	19
	28
	410
	41
	108

	2. 
	А. А.
	4
	20
	16
	34
	425
	42,5
	112,5

	3. 
	Х А.
	0
	0
	22
	31
	396
	39,6
	92,6

	4. 
	М. Ж.
	0
	0
	18
	34
	422
	42,2
	94,2

	5. 
	И. Д.
	7
	35
	23
	35
	450
	45
	138

	6. 
	С. В.
	7
	35
	13
	36
	448
	44,8
	128,8

	7. 
	Л.Н.
	1
	5
	12
	22
	515
	51,5
	90,5

	8. 
	У. М.
	0
	0
	15
	20
	502
	50,2
	85,2


Результаты теста учеников УНОШЭР (экспериментальной группы)
на промежуточном этапе (декабрь, 2014 года)
.

Таблица № 2

	№
	Ф. И
	Подтягивание

1 п.-5б.
	Поднимание туловища за 1мин, 1п.-1б
	Отжимание за 1мин, 1п.-1б
	Тройной прыжок с места 10см-1б
	Всего баллы

	
	
	Кол-во
	Баллы
	
	
	Кол-во
	Баллы
	

	1. 
	М. С.
	7
	35
	24
	35
	442
	44,2
	138,2

	2. 
	А. А.
	7
	35
	20
	43
	499
	49,9
	147,9

	3. 
	Х А.
	1
	5
	29
	36
	450
	45
	115

	4. 
	М. Ж.
	3
	15
	25
	49
	468
	46,8
	135,8

	5. 
	И. Д.
	10
	50
	27
	48
	500
	50
	175

	6. 
	С. В.
	12
	60
	16
	41
	492
	49,2
	166,2

	7. 
	Л.Н.
	3
	15
	16
	26
	580
	58
	115

	8. 
	У. М.
	2
	10
	20
	25
	538
	53,8
	108,8


Результаты теста учеников УНОШЭР (экспериментальной группы)
на контрольном этапе (апрель, 2015 года).
Таблица № 3

	№
	Ф. И
	Подтягивание

1 п.-5б.
	Поднимание туловища за 1мин, 1п.-1б
	Отжимание за 1мин, 1п.-1б
	Тройной прыжок с места 10см-1б
	Всего баллы

	
	
	Кол-во
	Баллы
	
	
	Кол-во
	Баллы
	

	1. 
	М. С.
	6
	30
	26
	42
	535
	52,5
	151,5

	2. 
	А. А.
	6
	30
	22
	45
	530
	53
	150

	3. 
	Х А.
	1
	5
	28
	45
	544
	54,4
	132,4

	4. 
	М. Ж.
	1
	5
	25
	47
	511
	51,1
	128,1

	5. 
	И. Д.
	11
	55
	30
	50
	598
	59,8
	194,8

	6. 
	С. В.
	11
	55
	19
	62
	576
	57,6
	193,6

	7. 
	Л.Н.
	4
	20
	18
	41
	620
	62
	141

	8. 
	У. М.
	2
	10
	21
	31
	592
	59,2
	121,2


Результаты теста учеников УСОШ № 5 (контрольной группы)
на контрольном этапе (апрель, 2015 года).
Таблица № 4

	№
	Ф. И
	Подтягивание

1 п.-5б.
	Поднимание туловища за 1мин, 1п.-1б
	Отжимание за 1мин, 1п.-1б
	Тройной прыжок с места 10см-1б
	Всего баллы

	
	
	Кол-во
	Баллы
	
	
	Кол-во
	Баллы
	

	1. 
	Г. Д.
	3
	15
	18
	16
	525
	52,5
	101,5

	2. 
	К. М.
	6
	30
	23
	20
	557
	55,7
	128,7

	3. 
	К.И.
	3
	15
	12
	24
	541
	54,1
	105,1

	4. 
	М.А.
	6
	30
	29
	50
	565
	56,5
	165,5

	5. 
	П. М.
	3
	15
	14
	14
	438
	43,8
	86,8

	6. 
	Л. А.
	11
	55
	16
	30
	437
	43,7
	144,7

	7. 
	С.И.
	4
	20
	12
	30
	530
	53,0
	115

	8. 
	Г. К.
	0
	0
	14
	21
	509
	50,9
	85,9


Результаты теста учеников УСОШ № 1 (контрольной группы)
на контрольном этапе (апрель, 2015 года).
Таблица № 5

	№
	Ф. И
	Подтягивание

1 п.-5б.
	Поднимание туловища за 1мин, 1п.-1б
	Отжимание за 1мин, 1п.-1б
	Тройной прыжок с места 10см-1б
	Всего баллы

	
	
	Кол-во
	Баллы
	
	
	Кол-во
	Баллы
	

	1. 
	М.С
	8
	40
	22
	40
	591
	59,1
	161,1

	2. 
	Ч.А.
	3
	150
	15
	21
	562
	56,2
	104,2

	3. 
	П.М.
	1
	5
	15
	27
	452
	45,2
	92,2

	4. 
	Х.С. 
	9
	45
	13
	34
	516
	51,6
	144,6

	5. 
	Г.В.
	3
	15
	5
	20
	454
	45,4
	85,4

	6. 
	С.В.
	0
	0
	16
	21
	483
	48,3
	85,3

	7. 
	Ш. Ю.
	2
	10
	16
	29
	501
	50,1
	105,1

	8. 
	Б. С.
	5
	25
	18
	40
	385
	38,5
	121,5


Сравнительная таблица результатов контрольной (УСОШ № 5) и экспериментальной(УНОШЭР) групп.
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Таблица № 6
	Процент

превышения
	14,3
	27
	43,5
	9
	23,04


Сводная таблица результатов теста учеников экспериментальной группы 
за 09.2014-12. 2014-04.2015 гг. (в баллах)
Таблица № 7

	Ф.И.
	Подтягивание 

на перекладине
	Подъем 
туловища
	Отжимание
	Тройной 

прыжок

	
	09
	12
	При-

рост

за 1пол.
	04
	При-

рост

за 2пол.
	09
	12
	При-

рост

за 1пол.
	04
	При-

рост

за 2пол.
	09
	12
	При-

рост

за 1пол.
	04
	При-

рост

за 2пол.
	09
	12
	При-

рост

за 1пол.
	04
	При-

рост

за 2пол.

	1.М.Сергей
	20
	35
	+15
	30
	-5
	19
	24
	+5
	26
	+2
	28
	35
	+7
	42
	+7
	41
	44,2
	+3,2
	53,5
	+9,3

	2.А.Алексей
	20
	35
	+15
	30
	-5
	16
	20
	+4
	22
	+2
	34
	43
	+9
	45
	+2
	42,5
	49,9
	+7,4
	53
	+3,1

	3.Х.Алексей
	0
	5
	+5
	5
	0
	22
	29
	+7
	28
	-1
	31
	36
	+5
	45
	+9
	39,6
	45
	+5,4
	54,4
	+9,4

	4.М.Евгений
	0
	15
	+15
	5
	-10
	18
	25
	+7
	25
	0
	34
	49
	+15
	47
	-2
	42,2
	46,8
	+4,6
	51,1
	+4,3

	5.И. Денис
	35
	50
	+15
	55
	+5
	23
	37
	+4
	30
	+3
	35
	48
	+13
	50
	+2
	45
	50
	+5
	59,8
	+9,8

	6.С.Владисл
	35
	60
	+25
	55
	-5
	13
	16
	+3
	19
	+3
	36
	41
	+5
	62
	+21
	44,8
	49,2
	+4,4
	57,6
	+8,4

	7.Л.Никита
	5
	15
	+10
	20
	+5
	12
	16
	+4
	18
	+2
	22
	26
	+4
	41
	+15
	51,5
	58
	+6,5
	62
	+4

	8.У.Максим
	0
	10
	+10
	10
	0
	15
	20
	+5
	21
	+1
	20
	25
	+5
	31
	+6
	50,2
	53,8
	+3,6
	59,2
	+5,4


09 – сентябрь 2014 г.
12 – декабрь 2014 г.

04 – апрель 2015 г.
Итоговая таблица результатов теста учеников экспериментальной группы 

за 09.2014-04.2015 гг. (в баллах)

Таблица № 8

	
[image: image1]

	28,8
	25,0
	30,1
	26,5
	29,2
	33,5
	35,8
	29,7


Анализируя результаты проведенных тестов, хотелось бы отметить следующее. 

В подтягивании. Если на констатирующем этапе не подтянулись ни разу 3 человека, то на промежуточном прирост в подтягивании составил от 5 до 25 баллов. Но на контрольном этапе 4 человека не смогли подтвердить свой достигнутый результат. Этот тест оказался самым сложным и нестабильным для ребят.

В подъеме туловища. На промежуточном этапе прирост составил от 3 до 7 баллов. Но на контрольном этапе прирост чуть замедлился и у одного человека замедлился на 1 балл.
В отжимании от пола. На промежуточном этапе наблюдается рост результатов, на контрольном этапе у данного ученика снижение результата на 2 балла.

В тройном прыжке с места в длину также в течение года наблюдается рост результатов.

По-нашему мнению, разброс в приросте результатов в подтягивании и в подъеме туловища вполне естественен. Объясняется это различными первоначальными физическими и физиологическими возможностями детей, а также различными возможностями в питании и другими социальными причинами. Несомненно, что большой прирост на промежуточном этапе дает летний отдых, лучшее питание в летне-осенний период: употребление свежих овощей, фруктов, морепродуктов и т.д. К контрольному этапу накапливается усталость, ухудшается качество питания (большинство детей из семей со средним и низким достатком), много энергии забирают весенние респираторные массовые заболевания. 
Но, несмотря на некоторые снижения результатов на контрольном этапе, в целом за год прирост составляет от 25 до 35,8%. Данные таблиц №№ 3-6 показывают, что экспериментальная группа УНОШЭР набрала 1212,6 балла, контрольные группы УСОШ № 5 и УСОШ № 1 – 933,2 и 899,4 балла соответственно. Экспериментальная группа опережает своих сверстников по всем дисциплинам. Наибольший процент превышения (43,5 %) – в отжимании, 27 % - в подъеме туловища. В подтягивании и в тройном прыжке результаты ниже – 14,3 % и 9 % соответственно. В итоге, процент превышения по всем дисциплинам выше на 23,04 % у экспериментальной группы.

Исследование № 2. Наблюдение за здоровьем. 
Наблюдение за здоровьем учащихся осуществлялось классными руководителями и педиатром, курирующим школы. Несмотря на большую (ударение на первый слог) нагрузку учащиеся УНОШЭР очень редко болеют. Для исследования в 2014 году взяли контрольную группу третьеклассников УСОШ № 5 г. Углегорска и третьеклассников УНОШЭР. Количество пропущенных уроков по болезни у детей УСОШ № 5 в 3 раза превышает количество пропущенных уроков у детей класса УНОШЭР. В этом, 2015 учебном году, исследования подтвердились. В 4 классе УНОШЭР заболеваемость в 4 раза ниже, чем у детей в 4 классе УСОШ № 5. (Из наблюдений исключались дети с хроническими заболеваниями).
Исследование № 3. Диагностика эмоциональной направленности.

Цель: Исследовать эмоциональную направленность.

В исследовании принимали участие контрольная группа – учащиеся 4 класса УСОШ №5, не посещающие дополнительные занятия в Доме детского творчества. Экспериментальная группа, учащиеся УНОШЕР. (В УНОШЭР, базовые уроки проходят в первую половину дня, вторая половина отведена занятиям по интересам в ДДТ. Атлетическая гимнастика также входит в дополнительный блок).
Направленность эмоций – познавательные потребности личности проявляются в следующей логике эмоционального выражения «удивление - любопытство – любознательность – интерес». Сохранность этого механизма эмоциональной регуляции познавательной потребности индивида можно обеспечить только при условии конструктивного удовлетворения проявляемой субъектом потребности в психологически комфортной деятельности. Поэтому важно не только исследовать эмоциональное состояние, но и создавать условия для формирования позитивной мотивации, где преодоление возникающих для ребенка трудностей и помех (как внутреннего, так и внешнего характера) было бы посильным и вполне успешным для него, а значит и позитивно переживаемым как удовлетворение его познавательных и физических потребностей. 
· Позитивные эмоции – уверенность, восхищение, радость, бодрость, симпатия, удивление. 
· Негативные эмоции – сомнение, усталость, страх, антипатия, презрение, гнев. 
· Нейтральные эмоции (спокойно).
Диагностика эмоциональной направленности учеников экспериментальной группы 

за 09.2014-04.2015 гг. 

Таблица № 9.
	Степень выраженности
	Эмоциональная направленность

	
	Констатирующий

этап
	Промежуточный

этап
	Контрольный

этап

	Позитивные
	65 %
	75 %
	97 %

	Негативные
	0%
	0 %
	0 %

	Нейтральные
	35 %
	25 %
	3%


Диагностика эмоциональной направленности учеников УСОШ № 5 контрольной группы 

за 09.2014-04.2015 гг.

Таблица № 10.

	Степень выраженности
	Эмоциональная направленность

	
	Констатирующий

этап
	Промежуточный

этап
	Контрольный

этап

	Позитивные
	45 %
	53 %
	53 %

	Негативные
	19 %
	19 %
	19 %

	Нейтральные
	36 %
	28 %
	28%


Анализируя таблицы № 9 и № 10 можно сделать следующие выводы: Ребенок младшего школьного возраста наиболее сензитивен к разнообразным воздействиям. Только учебная деятельность не удовлетворяет его познавательных и физических потребностей. Открытость сенсорных каналов восприятия и эмоциональная лабильность школьника делают целесообразной, предлагаемую нами разнообразную деятельность, усвоение содержания которой для младшего школьника эффективно происходит по принципу подражания и творческого переосмысления. Любая предлагаемая деятельность ребенку, проходит в тщательно продуманных условиях комфортно-психологической атмосферы (в том числе и занятия по АГ), способствующей проявлению психоэнергетической познавательной, двигательной активности и творческого самовыражения. Созидательная направленность, чувство прекрасного, чувство юмора и эмпатии, склонность к творчеству, планомерное физическое развитие являются залогом психического здоровья личности.

С другой стороны, наоборот, разнообразная деятельность ребенка способна играть роль психологического тренинга в воспитании позитивной эмоциональной направленности – существенной составляющей нравственного развития человека.

Заключение.

В результате изучения теории вопроса и проведенных исследований, мы можем сделать следующие выводы: о том, что 
Атлетическая гимнастика – система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. АГ избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо. Система упражнений тренирует сердечно-сосудистую (мышечную массу нередко называют вторым сердцем) и другие жизненно важные системы организма, через развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на работу внутренних органов, делает тело мускулистым и красивым, позволяет направленно управлять своим телосложением. Упражнения с гантелями, гирями, штангой, собственным весом (отжимания, подтягивание на турнике), на специальных тренажёрах способствуют достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, укреплению нервной системы, исключению или резкому снижению вредного воздействия на организм так называемых факторов риска.
Занятия гимнастикой решают вопросы досуга детей, отвлекают от вредных привычек, прививают самодисциплину, она является средством активного отдыха, сохранения и укрепления психофизического здоровья и формирования здорового образа жизни в целом. 

Как уже отмечалось выше, раннее недостаточное развитие мышечной ткани ведет не только к болезням обмена, но самое главное приводит к нарушению осанки, плоскостопию. Именно поэтому важно не упускать время, уделять должное внимание силовой подготовке в младшем школьном возрасте. 
Сравнительный анализ физической подготовленности детей, посещающих АГ, с остальными учащимися 1-4 классов выявил, что результаты ориентировочного комплексного теста оценки состояния физической подготовленности, предусмотренные «Программой для 1-4 классов» и результаты дополнительных тестов по физическим качествам у детей, посещающих занятия по АГ выше, чем у остальных школьников.
Сопоставление показателей физической подготовленности и физического развития учащихся, занимающихся АГ, не дает основания для сомнений в безусловном положительном влиянии занятий, как на функциональное состояние, так и на изменение морфометрических показателей физического развития.

Результаты, проведенных тестов, показали возможности силовой подготовки в развитии младших школьников, подтвердили наше мнение о том, что силовому развитию и его производным (силовая выносливость, взрывная сила) необходимо уделять внимание в младшем школьном возрасте. Обязательным условием оптимального функционирования системы физической подготовки детей младшего школьного возраста является индивидуальный контроль за развитием физических способностей, позволяющий вносить коррективы в учебный процесс. 
Положительное влияние атлетической гимнастики умножается, если сочетать силовые упражнения с упражнениями на выносливость (бег, лыжи, плавание, велосипед), с занятиями аэробикой, хореографией и т. д. Разнообразие предлагаемых предметов способствуют проявлению психоэнергетической познавательной, двигательной активности, гармоническому физическому развитию, творческому самовыражению, что является залогом психологического здоровья. 

Таким образом, выдвинутая нами гипотеза о том, что занятия атлетической гимнастикой положительно влияют на психофизическое развитие и здоровье детей младшего школьного возраста, подтвердилась.

В перспективе, работу по внедрению АГ в начальную школу, планируется расширить: 
-разработать комплексы упражнений для девочек, исследовать: роль АГ в профилактике искривлений позвоночника и плоскостопия.

Приложения.
Приложение №1.

Примерный перечень упражнений
для непрерывного метода круговой тренировки, 
(для занятий с детьми младшего школьного возраста).
Разминка.
Стоя:

1. И.п.: руки вперед. Вращение кистей рук в обе стороны.

2. И.п.: руки в стороны, плечо фиксировано. Вращение предплечий в обе стороны.

3. И.п.: руки в стороны. Вращение прямых рук в боковых плоскостях в обе стороны.

4. И.п.: правая рука вверху, левая внизу. Рывки прямых рук (со сменой положения).

5. И.п.: руки на пояс. Повороты головой влево-вправо, наклоны туловища вперед-назад.

6. И.п.: руки на пояс. Вращение туловищем в обе стороны.

7. И.п.: руки на пояс. Наклоны вперед до касания пола ладонями.

8. И.п.: ноги шире плеч. Наклоны вперед до касания локтями пола.

9. И.п.: в полуприседе, руки на коленях. Вращение коленей в обе стороны.
10. И.п.: руки вперед, пятки прижаты к полу. Приседание, не отрывая пяток от пола.

11. И.п.: руки на пояс, ноги на ширине плеч. Подскоки на носочках на обеих ногах.

Каждое упражнение выполнять 12-15 раз. После разучивания разминочного комплекса в роли тренера, рекомендуется назначать (по желанию) ребят, что усиливает и интерес к занятиям, и повышает мотивацию к правильному выполнению упражнений.
Основная часть.

Применяются следующие средства силовых приспособлений: разборные гантели от 2 до 3 кг, собственный вес, вес соперника. 

Для кистей рук:

1. И.п.: Сидя на скамье или на ногах, руки согнуты в локтях, предплечья на бедрах, кисти на коленях. Ритмичное сгибание и разгибание вверх-вниз кистей рук, со сменой положения ладоней вверх-вниз.
2. И.п.: руками держаться за край гантели. Вращение гантели вверх-вниз, описывая круги, восьмерки.

3. И.п.: руки на перекладине. Вис на перекладине на время.

Для бицепсов:

1. И.п.: стоя или сидя. Подъемы рук с гантелей на бицепс обратным хватом.
2. И.п.: стоя или сидя. Подъемы рук на бицепс прямым хватом.
3. И.п.: стоя или сидя. Подтягивание рук с гантелями к подмышкам. 
4. И.п.: сидя, локоть опирается о колено. Сгибание и разгибание одной руки.
5. И.п.: стоя или сидя, руки в стороны Сгибание и разгибание рук к плечам.
Для трицепсов:
1. И.п.: стоя или сидя, руки вверх. Разгибание и разгибание рук с весом из-за головы, не меняя положения локтей.
2. И.п.: стоя, наклонившись вперед, локоть прижат к туловищу. разгибание руки.
3. И.п.: упор лежа, пальцы ладоней направлены друг к другу. Отжимание от пола.
4. И.п.: лежа на спине, руки вверх. Сгибание и разгибание рук к плечам.
5. И.п.: сидя, скамья стоит за спиной, руки на скамье. Отжимание то скамьи.
Для дельтовидных:
1. И.п.: стоя или сидя. Жимы от плеч вверх попеременно правой-левой рукой.
2. И.п.: стоя или сидя, руки внизу. Протяжка гантелей вдоль туловища, локти тянутся вверх.

3. И.п.: стоя или сидя. Скрещивание прямых рук перед собой со сменой положения рук.

4. И.п.: стоя или сидя. Разведение рук через стороны.

5. И.п.: стоя. Подъем рук перед собой, опускание через стороны.
6. И.п.: стоя. Подъем перед собой до уровня плеч, разведение в стороны, подъем через стороны, опускание через стороны. Упражнение делается легче, если делается под счет 1,2,3,4.
7. И.п.: стоя, руки прямые в стороны, ладони вверх. Сгибание к плечам.
8. И.п.: стоя, наклонившись вперед. Подъемы прямых рук вверх.
Для грудных мышц.

1. И.п.: лежа. Жим от груди (гантелей, блина).

2. И.п.: лежа. Опускание за голову веса-вдох, подъем-выдох.

3. И.п.: лежа. Разведение рук в стороны – вдох 
4. И.п.: упор лежа. Отжимание от пола с широко расставленными руками, ладони в стороны.
5. И.п.: лежа, правая рука вверху, левая внизу. Смена положения рук.

Для широчайших мышц.

1. И.п.: стоя, наклонившись вперед. Подъем рук к поясу.
2. И.п.: стоя, наклонившись вперед. Разведение рук в стороны, отведение назад.
3. И.п.: стоя, наклонившись вперед. Плавные махи (лыжник).
4. И.п.: лежа под низкорасположенной перекладиной. Подтягивание под низкорасположенной перекладиной с прямым и обратным хватом.
Для спины.

1. И.п.: стоя, руки с весом за головой. Наклоны вперед, слегка согнув колени.

2. И.п.: стоя, руки с весом внизу, ноги шире плеч. «Рубка дров».

3. И.п.: стоя, левая рука у правой ноги, правая – у левой, ноги шире плеч. «Мельница».

Для ног.

1. И.п.: стоя. Приседание с весом на плечах (вес на груди).

2. И.п.: стоя. Приседание с весом за спиной на вытянутых руках.

3. И.п.: стоя, гантели в руках, внизу. Приседание с выпрыгиванием. 

4. И.п.: стоя. Приседание в «ножницах», со сменой ног.
5. И.п.: стоя, руки за голову, в стороны, вверх. Приседание с широко расставленными ногами на одну, то на другую ногу попеременно.
6. И.п.: стоя. Приседание на одной ноге с весом, с опорой.
7. И.п.: стоя. Подъемы на носки с весом (на двух ногах, на одной ноге), стоя на возвышенности.

Для пресса.

1. И.п.: лежа. Подъемы прямых ног.

2. И.п.: лежа. Подъемы туловища.

3. И.п.: лежа. Упражнение «велосипед».

4. И.п.: лежа. Пропись цифр ногами от 1 до 9.

5. И.п.: стоя. Наклоны в стороны (вес вверху, внизу).
6. И.п.: стоя. Упражнение «насос», подтягивание к подмышкам, наклон в сторону.
Приложение №2.

Имея необходимый выбор упражнений, строится весь комплекс круговой тренировки. Для каждой группы мышц выбирается по одному упражнению (на 2-м году обучения, по два упражнения для крупных мышц). 
Ниже приводится самый простой комплекс круговой тренировки (начало занятий).

1. И.п.: сидя. Сгибание и разгибание кистей рук, делать на обе стороны.

2. И.п.: стоя или сидя. Подъемы рук на бицепс прямым хватом.

3. И.п.: стоя или сидя, руки вверх. Разгибание и разгибание рук с весом из-за головы, не меняя положения локтей.
4. И.п.: стоя или сидя. Жимы от плеч вверх попеременно правой-левой рукой.

5. И.п.: упор лежа. Отжимание от пола с широко расставленными руками, ладони в стороны.

6. И.п.: стоя, наклонившись вперед. Подъем рук к поясу.
7. И.п.: стоя, руки с весом за головой. Наклоны вперед, слегка согнув колени.

8. И.п.: стоя. Приседание с весом на плечах.
9. И.п.: стоя. Наклоны в стороны (вес вверху, внизу).
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