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«ТЕХНОЛОГИЯ РЕАЛИЗАЦИИ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ»
Введение.
Актуальность данной работы обуславливают неблагоприятные демографические процессы в обществе, экологическая обстановка, некачественное медицинское обслуживание и другие причины,  резко повлиявшие на ухудшение состояния здоровья детей и подростков. 
Повышение эффективности и качества физического воспитания школьников находится в центре внимания педагогов. Однако в целом система физического воспитания в общеобразовательных школах все еще не отвечает современным требованиям в связи с действием ряда объективных факторов:
•	возрастанием гиподинамии школьников, обусловленной дальнейшей интенсификацией их умственного труда, с одной стороны, и снижением двигательной активности – с другой, что вызывает такие тревожные явления, как сердечнососудистые заболевания, ожирение, нарушение осанки и др.;
•	массовым падением интереса школьников к физической культуре в связи с появлением других, более сильных интересов;
•	слабой материальной базой;
•	недостаточным количеством уроков физической культуры.
Желание выполнить максимальный объем за минимальный промежуток времени на деле приводит к низкому качеству учебного процесса. Поэтому в последнее время широкое применение нашли специальные формы упражнений при комплексном содержании занятий. Основная из них – так называемая круговая тренировка.
В ряде исследований А.А. Солонкина, показано, что в различных учебных заведениях только около 23 % школьников 1 ступени обучения имеют оптимальный уровень и объем физической активности, каждый четвертый школьник занимается физической культурой нерегулярно. До 7 % детей школьного возраста страдают от недостатка двигательной активности.
Одним из важных путей улучшения таких результатов является повышение роли физической культуры в образовательном процессе [53]. Существующие методические подходы к физическому воспитанию детей нуждаются в углублении естественнонаучного познания эффективности используемых средств, в разработке разнообразных педагогических технологий, выраженных в различном соотношении методов, в конкретных методиках, способствующих как общему оздоровлению организма, так и формированию основ физической культуры личности. Одним из перспективных направлений совершенствования системы физического воспитания школьников, являются методические особенности  реализации метода круговой тренировки, зарекомендовавшей себя в качестве эффективной формы физической подготовки, как спортсменов, так и детей школьного возраста.
Цель исследования: разработать и реализовать методику применения метода круговой тренировки в процессе физического воспитания школьников.
Объект исследования: процесс физического воспитания школьников.
Предмет исследования: физическая подготовленность школьников.
Гипотеза исследования: процесс физической подготовки школьников будет более эффективным, при соблюдении следующих условий:
а) адекватности применяемых тренировочных воздействий согласно возрастным особенностям и их фактической физической подготовленности.
б) создания у детей мотивации в процессе применения метода круговой тренировки на уроках по физической культуре.
в) осуществления индивидуального подхода в процессе физического воспитания.
Задачи исследования:
1. Изучить психофизиологические особенности детей младшего возраста.
2. Выявить уровень физической подготовленности школьников 7 – 8 лет. 
3. Оценить эффективность разработанной методики применения круговой тренировки в физическом воспитании детей начальных классов.
Методологическая база: анализ и обобщение научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; формирующий педагогический эксперимент; педагогическое тестирование; метод математической статистики.
Теоретическая основа: педагогические идеи Р. Моргана и Г. Адамсона, Л. Геркена, Х. Мартузина, В.В. Чунина. И.А. Гуревича.
Этапы исследования:  
Первый этап 
	Мониторинговые исследования;  изучение методической литературы по данной теме;
Второй этап 
	Подбор комплексов упражнений в рамках метода круговой тренировки для развития отдельных физических качеств, проблемы с которыми были выявлены в ходе мониторинга; проведение педагогического эксперимента.
Третий этап 
	Описание и оформление накопленного опыта в виде данной работы.
ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРИМЕНЕНИЯ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ.
1.1. Характеристика круговой тренировки как организационно-методической формы физической подготовки
Первоначально методические положения круговой тренировки обосновывались английскими и немецкими исследователями. Позже дополняясь и видоизменяясь в работах отечественных специалисте, эта организационно-методическая форма физической подготовки заняла достойное место в тренировочном процессе российских (а до недавних пор советских) спортсменов [53].
Исторически круговой тренировке предшествовала поточная, поточно-круговая и другие формы организаций занятий физическими упражнениями. Их возникновение было обусловлено необходимостью одновременного охвата занимающихся работой в условиях ограниченного количества мест занятий, снарядов и другими причинами организационного и методического порядка. В первоначальных ее вариантах была заложена идея лишь слитного, непрерывно выполнения определенных физических упражнений.
В 1952—1958 годах одними из первых круговую тренировку начали разрабатывать английские специалисты Р. Морган и Г. Адамсон. Так, в 1952 году в Англии вышла в свет статья, в которой были опубликованы результаты сравнения эффективности обычных занятий физическими упражнениями и «экспериментальной интенсивной гимнастической тренировки», проводимой «по кругу». С тех пор основоположниками английского варианта круговой тренировки («circuit training») считаются Р. Морган в Г. Адамсон [21].
Идея объединения ряда разнородных упражнений в одну целостную тренировочную нагрузку оказалась весьма продуктивной. Если при раздельном использовании циклических движений они зачастую дают сугубо ограниченный эффект, то, объединяя их, можно теми же средствами достигать комплексного развития физических способностей и успешнее содействовать повышению общей работоспособности организма.
Без мышечных движений невозможна практическая деятельность человека и значит, совершенствование его в процессе воспитания, таким образом, воздействие физических упражнений тесно связанно с деятельностью мышц, органов чувств, внутренних органов, коры головного мозга. Добиться высокой работоспособности организма — одна из важнейших задач, которую решает круговая тренировка (И.А. Гуревич,1980, А.Е Гульянц, 1988).
Дальнейший шаг в разработке организационно-методической формы круговой тренировки был связан с использованием строго регулируемых интервалов отдыха, чему способствовали идеи так нарываемой «интервальной тренировки», развитые в последнее десятилетие Рейнделлом, Роскаммом и другими применительно к циклическим видам спорта (бегу на средние и длинные дистанции, велосипедному спорту и др.). Однако вскоре эти идеи оказались возможны в применении (с соответствующими коррективами) и к ациклическим упражнениям, выполняемым по типу циклической работы в форме круговой тренировки. В результате возникли ее интервальные варианты.
Специалисты ряда стран, используя накопленный опыт и результаты исследований, вели дальнейший поиск эффективных организационно-методических форм занятий физическими упражнениями. В 1952 году в Англии появилась статья Д.Т. Адамсона, в которой приводились результаты сравнения эффекта обычных занятий физическими упражнениями с эффектом «интенсивной экспериментальной гимнастической тренировки», проводимой «по кругу». В итоге, формы тренировок, которые позволяли одновременно комплексно развивать физические качества, были систематизированы в совместной книге Моргана и Адамсона, которые и считаются основоположниками круговой тренировки [21].
Уже с 1952 года круговая тренировка применялась в ряде стран футболистами, гребцами, регбистами и легкоатлетами. В дальнейшем различные формы круговой тренировки наиболее активно разрабатывались в ГДР. Специалисты этой страны создали целостную организационно-методическую форму, включающую ряд частных методик применения физических упражнений (Шолиг М. ,1980). В круговой тренировке, как она излагается М. Шолигом, нашли отражение и другие методические новшества, заимствованные, в частности, из современной методики упражнений с тяжестями. Данная организационно-методическая форма объединила, таким образом, ряд путей использования физических упражнений, подчинив их определенной системе.
Наши отечественные ученые также внесли свою лепту в разработку принципов круговой тренировки (И. А. Гуревич,1976, 1984, 1985, В.Н.Кряж,1982, В. А. Романенко, В. А. Максимович, 1986 и другие.)
В настоящее время круговая тренировка представляет собой комплексную организационно-методическую форму, включающую ряд частных методов использования физических упражнений. Весьма ценная черта круговой тренировки состоит алее в том, что в ней удачно сочетается жесткое нормирование нагрузки с индивидуализацией ее. Она позволяет воспитывать у занимающихся такие физические качества, как сила, быстрота, выносливость, гибкость и комплексные формы их проявления: силовую скоростно-силовую выносливость и другие. Наряду с этим, круговая тренировка позволяет решать ряд воспитательных задач. Прежде всего, она связана с формированием у занимающихся чувства ответственности за порученное дело, настойчивости в достижении цели, честности, добросовестного стремления к физическому совершенствованию.
Необходимо отметить, что, наряду с использованием круговой тренировки в системе подготовки спортсменов, эта организационно-методическая форма занятия физическими упражнениями нашла широкое распространение в процессе физического воспитания учащихся. Это было вызвано необходимостью организации физической подготовки в условиях ограничения площади зала (площадки), нехватки оборудования и инвентаря, а также квалифицированных педагогов.
Основу круговой тренировки составляет серийное (слитное или с интервалами) повторение нескольких видов физических упражнений, подобранных и объединенных в комплекс в соответствии с определенной упорядочивающей схемой — символом круговой тренировки. Упражнения обычно выполняются в порядке последовательного прохождения 8—10 «станций» (мест для каждого из них с соответствующим оборудованием), которые расположены в зале (или на площадке по кругу либо похожим образом, так чтобы путь через них образовывал замкнутый контур, На каждой «станции» повторяется один вид движений или действий; большинство из них обычно имеет относительно локальную или региональную направленность, но есть и 1—2 упражнения общего воздействия. Число повторений на каждой «станции» устанавливается индивидуально, в зависимости от так называемого максимального теста (МГ) или «максимума повторений» (МП) — предварительного испытания на доступное предельное число повторений (часто в качестве тренировочной нормы берут 1/2 или от 1/3 до 2/3 МТ).
Как правило, в комплексы круговой тренировки включают технически сравнительно несложные и предварительно хорошо изученные движения, главным образом из числа средств общеподготовительной и спортивно-вспомогательной гимнастики, а также тяжелой и легкой атлетики и некоторые другие. Хотя преобладающая часть этих движений имеет ациклическую структуру, в ряде вариантов круговой тренировки им придают искусственно циклический характер путем слитных повторений и таким образом дозируют по типу циклической работы. Весь «круг» проходят в отдельном занятии от 1 до 3 раз слитно или интервально, в зависимости от выбираемого метода, дозируя общее время прохождения, интервалы отдыха и число повторений.
В круговой тренировке хорошо сочетаются достоинства избирательно направленного и общего, комплексного воздействия, также строго упорядоченного и вариативного воздействия. В частности, наряду с четкой повторяемостью тренирующих факторов широко используется эффект переключения (смены деятельности; что создает благоприятные возможности для проявления высокой работоспособности [13; 15; 16; 32; 36].
Круговая тренировка имеет ряд методических вариантов рассчитанных на комплексное воспитание различных физических. К основным из них относят следующие:
1. Круговая тренировка по типу непрерывного длительного упражнения, с преимущественной направленностью на развитие выносливости (непрерывно-поточный вариант).
Этот вариант круговой тренировки строится в режиме непрерывной длительной работы умеренной интенсивности, а его основной особенностью является серийное выполнение упражнений на «станциях» без пауз отдыха. Упражнения, составляющие «круг» подбираются по принципу последовательного воздействия на все основные мышечные группы. Время, выделяемое для прохождения «круга» и число повторений «кругов» определяют по показателям максимального теста. Существует несколько разновидностей данного типа круговой тренировки, различия между которыми, главным образом, включаются в разном подходе к увеличению нагрузки: за счет объема работы или интенсивности выполнения упражнений.
1.1. Исходное время работы устанавливают с таким расчетом, чтобы занимающиеся могли в отдельном занятии пройти целиком хотя бы один «круг» без пауз, повторив каждое упражнение в объеме от 1/3 до 1/2 МТ. В течение каждых 3—6 недель увеличивают число повторений упражнений на «станциях» (например, до 3/4 МТ), по возможности не слишком удлиняя исходное общее время прохождения «круга», а также число прохождений кругов (например, до 2—3). Эффект тренировки контролируется поэтапно по приросту этих показателей, а также по увеличению показателей МТ и уменьшению функциональных сдвигов, в частности, частоты сердечных сокращений (ЧСС) на стандартную нагрузку, в качестве которой может служить прохождение исходного круга на каждом этапе.
1.2. Порядок формирования «круга» аналогичен, с тем отличием, что, во-первых, подбираются менее трудные упражнения, которые выполняются сначала в меньшем темпе, но с большим числом повторений (например, 3/4 от МТ) и, во-вторых, число прохождений «круга» с самого начала составляет не менее двух. На протяжении определенного периода тренировки (например, 3—6 недель) ставится задача сократить время, затрачиваемое на прохождение «кругов», не уменьшая их числа и количества повторении упражнений на каждой «станции», что достигается увеличением темпа выполнения упражнений и суммарной моторной плотности занятий. Эффект тренировки контролируется поэтапно по степени сокращения времени, а также увеличению показателей МТ и уменьшению функциональных сдвигов на стандартную нагрузку.
2. Круговая тренировка по типу интервального упражнения с напряженными интервалами отдыха, с преимущественной направленностью на развитие силовой и скоростно-силовой выносливости.
Этот вариант круговой тренировки строится в режиме интервальной работы субмаксимальной и переменной интенсивности, а его основной особенностью является серийное выполнение нений на «станциях» с напряженными интервалами отдыха между ними. Продолжительность напряженного интервала отдыха настолько невелика, что очередная нагрузка как бы совмещается с остаточной функциональной активностью определенных систем организма, вызванной предыдущей нагрузкой, в результате чего воздействие очередной нагрузки увеличивается, причем, в ряде случаев это происходит с нарастающими сдвигами во внутренней среде, затрудняющими выполнение упражнения.
Для этого варианта круговой тренировки обычно подбираются сравнительно кратковременные упражнения, определенная часть которых выполняется с дополнительными отягощениями, нормированными с таким расчетом, чтобы сохранялись довольно значительный темп движений и возможность неоднократных повторений.
Существует несколько разновидностей данного типа круговой тренировки.
2.1. Каждое из упражнений, подобранных по принципу последовательного воздействия на все мышечные группы, выполняется в течение 30—45 с, с постоянными интервалами отдыха между сериями в пределах 60 с. При этом необходимо обращать внимание н точность выполнения упражнений, так как увлечение темпом ущерб качеству недопустимо.
Число «кругов» в одном занятии первоначально 1—2 с интервалом отдыха между кругами 3—5 минут. На протяжении 3—4 недель занятий число «кругов» увеличивают, оставляя постоянными интервалы отдыха как между «кругами», так и между упражнениями, входящими в круг.
2.2. Большинство упражнений в «круге» выполняется с дополнительными отягощениями, достигающими 50—70 % от индивидуального максимума, серийно (например, по 10—20 повторений в серии), с затратой на одну серию 15—30 с и с интервалами отдыха между сериями в пределах 90 с. Весь «круг» воспроизводится 2—3 раза, с промежуточным отдыхом между «кругами» 3—5 минут. По мере роста тренированности время, отводимое на каждую серию или на интервалы отдыха, сокращают.
3. Круговая тренировка по типу интервального упражнения с ординарными (полными) интервалами отдыха, с преимущественной направленностью на развитие ловкости, скоростно-силовых и скоростных способностей в сочетании с воздействием на другие компоненты общей физической работоспособности.
Этот вариант круговой тренировки строится в режиме интервальной работы с максимальной интенсивностью (с мощностью до 75 % от максимальной), а его основной особенностью является серийное выполнение упражнений на «станциях» с ординарными интервалами отдыха между ними. Продолжительность ординарного интервала отдыха соразмерна продолжительности фазы относительной нормализации функционального состояния организма, следующей за выполнением упражнения. Уровень оперативной работоспособности к концу такого интервала отдыха приближается к бывшему до предыдущего упражнения настолько, что оно может быть повторено без ущерба для качества и количества работы, требующейся для его выполнения.
Для этого варианта круговой тренировки подбираются сравнительно кратковременные упражнения, часть которых выполняется с дополнительными отягощениями, нормированными с таким расчетом, чтобы сохранялся довольно значительный темп движений.
Существуют следующие разновидности данного типа круговой тренировки, различия между которыми заключаются, в основном, в дозировании нагрузки.
3.1. Упражнения на каждой станции выполняются в течение 10—15 с, а интервалы отдыха составляют 30—90 с, в зависимости от величины нагрузки и уровня подготовленности занимающихся.
Повышение нагрузки осуществляется за счет сокращения тренировочного времени при условии сохранения прежнего количества повторений.
3.2. Упражнения на каждой станции выполняются 8—10 раз в среднем темпе, без ограничений во времени, а интервалы отдыха составляют 30—180 с, в зависимости от величины нагрузки, уровня подготовленности занимающихся. Повышение нагрузки осуществляется за счет сокращения тренировочного времени при условии сохранения прежнего количества повторений постоянном интервале отдыха.
При использовании круговой тренировки по типу интервального упражнения с ординарными (полными) интервалами отдыха количество занимающихся на станциях подбирается таким образом, чтобы один-двое из них выполняли упражнение, а остальные — отдыхали или выполняли упражнение на расслабление таким образом, чтобы не нарушался полный цикл работы и отдыха. Этот способ проведения занятий формирует у занимающих навыки взаимопомощи, учит вести взаимный контроль качества выполнения станционных заданий.
При начальном применении круговой тренировки рекомендуется подбирать относительно простые упражнения, не связанные с освоением сложных навыков. Дозировка должна быть рассчитана на «среднего» и «слабого» занимающегося и первоначально составлять 1/4—1/3 на каждой станции. Выполнение упражнении на разных станциях. должно занимать одинаковое время, чтобы не было задержки во время переходов. Последовательность перехода по общепринятому порядку осуществляется против часовой стрелки [13; 16; 32; 46].
Круговая тренировка зарекомендовала себя как весьма эффективная форма физической подготовки учащихся общеобразовательных школ благодаря следующим возможностям:
• широкого выбора упражнений различной направленности, позволяющих оказывать разностороннее воздействие на организм занимающихся, совершенствовать различные двигательные навыки и развивать различные двигательные качества;
• обеспечения высокой моторной плотности занятия;
• индивидуализации педагогических воздействий;
• относительно точного дозирования физической нагрузки;
• согласования содержания упражнений на «станциях» с программным материалом;
• применения в различных частях занятия, в зависимости от содержания упражнений и поставленных задач;
• одновременного и самостоятельного выполнения упражнений большим числом занимающихся с использованием максимального количества оборудования и инвентаря [32; 54].
Наряду с достоинствами, В.А. Романенко и В.А. Максимович выделяют также ряд недостатков круговой тренировки:
• не всегда учитываются физиологические закономерности нормирования двигательных качеств в одном тренировочном занятии, обеспечивается лишь комплексное их развитие без строгого дифференцирования;
• непрерывно-поточный метод выполнения упражнений предполагает стандартное (одинаковое для занимающихся с различными функциональными возможностями) время отдыха;
• требуется большое количество нестандартного оборудования и инвентаря [35].
Как отмечают В.А. Романенко, В.А. Максимович, подбор упражнении и параметры нагрузки в круговой тренировке могут вменяться в широком диапазоне в соответствии с возрастом и исходным уровнем подготовленности занимающихся, задачами, решаемыми в процессе подготовки, климатогеографическими условиями и т.п. При творческом подходе к организации занятии проблема инвентаря и оборудования не должна быть доминирующей [35].
Обобщая выше изложенное, Е.А. Черепов выделяет следующие характерные черты круговой тренировки как самостоятельной организационно-методической формы построения занятия:
• последовательное выполнение упражнений в процессе прохождения «станций», расположенных «по кругу»;
• использование хорошо освоенных упражнений;
• периодическая смена тренировочных упражнений на «станциях»;
• последовательное включение в работу различных мышечных групп;
• регламентация работы и отдыха на каждой станции;
• индивидуализация тренировочной нагрузки;
• систематическое и постепенное повышение тренировочных требований [53].
1.2. Особенности воспитания физических качеств методом круговой тренировки
Физические упражнения относятся к произвольным движениям, в основе которых лежат рефлекторные механизмы. И.М. Сеченов рассматривал произвольные движения как заученные, сознательные и подчиненные воле человека, возникающие под влиянием условий жизни и воспитания. И.П. Павлов указывал, что произвольность этих движений обусловливается суммарной деятельностью коры головного мозга. Без мышечных движений невозможна практическая деятельность человека и, значит, развитие и совершенствование его в процессе воспитания [50].
Таким образом, воздействие физических упражнений тесно связано с деятельностью мышц, органов чувств, внутренних органов, коры головного мозга.
В физическом воспитании применение круговой тренировки дает возможность самостоятельно приобретать знания, развивать физические качества, совершенствовать отдельные умения и навыки, позволяет добиться высокой работоспособности организма.
Круговая тренировка приучает учащихся к самостоятельному мышлению, развитию физических способностей, вырабатывает алгоритмы двигательных действий, близких по своей структуре к спортивной или производственной деятельности. Очень существенным является то, что она позволяет обеспечить индивидуализацию обучения и воспитания, эффективно использовать время, планируемое на физическую подготовку.
В процессе внедрения круговой тренировки преподаватель дает ученикам конкретную программу действий, контролирует ее выполнение, производит оценку выполненной программы, при необходимости исправляет, уточняет отдельные упражнения или регламентирует действия учеников. Ученики в свою очередь получают задание, осмысливают его, выполняют. Качество их работы оценивается устно или письменно.
Переработка учебного материала по созданию модели физической подготовки с помощью круговой тренировки будет успешной тогда, когда преподавателю хорошо известны уровень и степень физического развития и подготовленности учеников. Одна из важнейших задач преподавателя должна заключаться, с одной стороны, в моделировании специальных комплексов и выработке алгоритмического предписания для их выполнения, а с другой — в умении организовать самостоятельную деятельность учащихся и управлять ею на уроках физического воспитания.
Создание определенной модели физического развития двигательных качеств для формирования и совершенствования конкретных навыков, которые воспитываются во взаимодействии и единстве, повышает устойчивость организма к нагрузкам, расширяет сферу двигательных возможностей человека. Как правило, развитие профессиональных прикладных навыков всегда обусловлено соответствующим уровнем воспитания физических качеств [44].
Физическое воспитание является многогранным, длительным процессом, органически взаимосвязанным с воспитанием физических качеств, к которым, прежде всего, относят силу, быстроту, гибкость, выносливость, ловкость [43].
Сила — это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Понятие трактуется еще и как способность проявлять мышечные усилия определенной величины. Физиологи под силой мышц подразумевают их способность к максимальному напряжению.
Принято различать абсолютную и относительную силу. Первая характеризует максимальную силу человека, вторая — силу, отнесенную к его весу. Абсолютная сила возрастает с увеличением веса тела; относительная, наоборот, уменьшается на каждый килограмм веса свыше 60-ти.
В процессе индивидуального развития формирование силы отдельных мышечных групп идет неравномерно: быстрее развиваются мышцы, ответственные за моторику и осанку, медленнее — мелкие группы мышц. По А.В. Коробкову, оптимальное соотношение силы различных мышечных групп заканчивается к 16—17 годам. Наибольшие ее значения присущи человеку в возрасте 25—30 лет. Так, А.Н. Воробьев стал рекордсменом мира в 37 лет, а трехкратный чемпион мира иранец Намдью показал свой лучший результат в 42 года. Следовательно, абсолютная сила сохраняется до 50-летнего возраста [11; 14; 24].
Все сказанное выше имеет отношение к статической (изометрической) силе, проявляющейся при статических положениях. Развитие ее предусматривает режим, при котором длина мышцы не изменяется. Этот режим называется изометрическим. Для тренировки изометрическими упражнениями достаточно принять определенную статическую позу и в обратной зависимости от величины прилагаемого усилия в течение 5—20 с развивать напряжение мышц. Наиболее целесообразно в одно тренировочное занятие включать 6—7 упражнений с повторением каждого из них 2—3 раза.
Статическая сила, характеризуя собственно силовые возможности человека, определяет уровень остальных ее форм, в частности динамическую силу. Эта сила проявляется при совершении какой-либо работы, например, при перемещении массы тела. В этом случае мышцы работают либо в преодолевающем режиме, либо в уступающем. Преодолевающий режим имеет место при поднимании предметов различного веса и преодолевании внешнего сопротивления.
К движениям такого рода относятся: преодоление сопротивления амортизаторов, поднимание штанги, партнера, подтягивание, разгибание рук и ног и т. п. Уступающий режим характерен для таких движений, как приседание, наклоны туловища назад в положении сидя, сгибание рук в упоре, медленное опускание снарядов и т.п. Упражнения, характерные для преодолевающего режима, могут быть выполнены и в уступающем (разгибание-сгибание рук, подтягивание-опускание и т. п.) режиме.
Средства развития динамической силы принято подразделять на упражнения с внешним сопротивлением, в качестве которого используются предметы различного веса, противодействие партнера, амортизаторы, условия внешней среды и упражнения с отягощением, равным весу собственного тела. Принципиальное различие, однако, состоит не в выборе средства отягощения (сопротивления), а в его величине. Именно этот фактор детерминирует методы развития динамической силы. Из этих методов в настоящее время общепризнанными являются три: 1) метод повторных усилий до отказа; 2) метод максимальных усилий; 3) метод динамических усилий.
Для первого метода характерна длительная работа — порядка 10—15 повторений; для второго — работа с отягощением, равным 75—100% от максимального; для третьего — работа с малым весом, но с большой скоростью. Первый метод эффективен на начальном этапе развития силы. Для начинающих этот метод ценен еще и тем, что позволяет освоить структуру движений, избежать травм.
Метод максимальных усилий позволяет добиться эффекта ранее, т.е. в 1—3 повторениях. Он является основным для лиц с хорошим исходным уровнем силы или регулярно занимающихся силовыми упражнениями.
Метод динамических усилий предполагает кратковременную (в течение 1—2 с) работу по перемещению предметов небольшого веса с высокой скоростью. Естественно, столь кратковременная работа предопределяет и такое же кратковременное напряжение нервно-мышечного аппарата. Отсюда и сравнительно малый эффект третьего метода в развитии динамической силы. Типичным примером такой работы являются различные виды метаний и ударных движений [11; 14; 24; 44].
Все три метода в различной пропорции используются в круговой тренировке.
Разновидностью динамической силы является «взрывная» сила. Уровень ее определяет успех в таких движениях, как прыжки, бег на короткие дистанции, метания. «Взрывная» сила — это способность нервно-мышечного аппарата к мобилизации силовых возможностей в короткий временной отрезок. Поэтому доминирующим методом ее развития будет метод динамических усилий с использованием различных прыжков, спринтерского бега, метания снарядов. Отличное средство развития «взрывной» силы — метание набивных мячей.
При всем многообразии описанных выше средств важной методической особенностью их применения является оценка по срочному результату. Например, снижение результатов в прыжках в длину с места, метании набивного мяча, толкании ядра, беге на 30 м должно стать сигналом к прекращению работы, т.к. дальнейшее выполнение этих упражнений будет развивать другие силовые способности.
Дифференцирование силовых возможностей человека на динамическую и статическую силу нашло свое выражение и в такой важной характеристике мышечного аппарата, как выносливость. Это понятие характеризует максимальное время выполнения определенной динамической или статической работы [43].
Статическая выносливость определяется временем поддержания заданного усилия. Способность в течение определенного времени поддерживать максимальное усилие тесно связана с величиной статической силы, в то время как Удержание усилия, равного половине максимума, зависит в большей степени от вегетативного обеспечения. Статическая выносливость, так же как и статическая сила, связана с изометрическим режимом работы мышц. Принципиальное различие при воспитании этих качеств состоит в интенсивности и времени действия факторов. Кратковременные (5—10 с) максимальные усилия приводят к развитию статической силы, более длительные развивают статическую выносливость. К типичным упражнениям, развивающим статическую выносливость, относятся: удержание ног в положении «угла» в упоре; висы на прямых и согнутых руках; удержание различных отягощений на плечах в положении полуприседа или наклона. Динамическая (силовая) выносливость может быть охарактеризована как способность к выполнению предельной работы заданной мощности в течение предельного времени. Как правило, подобная работа совершается от 40—50 с и до нескольких минут. Связана она либо с перемещением собственного тела, либо предметов незначительного (20—40 % от максимума) веса. Наиболее приемлемым методом воспитания этого качества является метод повторных усилий «до отказа» (он предполагает повторение движений 15—30 раз), Увеличение скорости приводит к росту «взрывной» силы, а увеличение веса снаряда или величины сопротивления — к увеличению динамической силы, и только работа в среднем темпе свыше 20 с способствует развитию силовой (динамической) выносливости.
Длительные упражнения в развитии динамической выносливости могут приводить к значительной гипертрофии мышц и как следствие этого — увеличению веса. Значительное увеличение мышечной массы снижает функциональный резерв организма, и поэтому чрезмерное увлечение упражнениями с малыми отягощениями нельзя считать целесообразным.
Выносливость — это способность совершать работу определенной интенсивности в течение как можно большего времени, преодолевая сопротивление как внешней, так и внутренней среды. Способность к длительной непрерывной работе умеренной мощности, в которой участвуют все мышцы длительного аппарата, характеризует общую выносливость. Главный принцип воспитания общей выносливости на станциях круговой тренировки заключается в постепенном увеличении физических упражнений различной интенсивности с вовлечением в работу как можно большего количества мышечной массы [23; 26].
Применительно к круговой тренировке среди прочих различают следующие основные виды специальной выносливости: динамического силового характера (силовая выносливость); статического силового характера (статическая выносливость); скоростного динамического характера (скоростная выносливость).
Статическая выносливость — это способность поддерживать мышечное напряжение при отсутствии движений. Ее развитие осуществляется с помощью упражнений, предполагающих висы, упоры или удерживание груза и т.п. Специальная работа, направленная на развитие статической выносливости, дает хорошие результаты и в юношеском возрасте.
Наиболее эффективным средством развития скоростной выносливости на станциях круговой тренировки является челночный бег с ускорением, спринтерский бег с постепенным увеличением длины отрезков, а также различные темповые прыжковые или метательные упражнения.
Работая над развитием скоростной выносливости, необходимо помнить, что она тесно связана с «запасом» скорости. Вот почему, развивая скоростную выносливость на станциях круговой тренировки, надо параллельно уделять внимание повышению уровня быстроты движений и быстроты двигательной реакции.
Организуя тренировку на специальную выносливость, нужно решать еще одну важную задачу — воспитывать волевые качества, развивать способность стойко переносить утомление.
Общая и специальная выносливость в упражнениях на станциях круговой тренировки развиваются в процессе регулярных занятий, проводимых не менее двух раз в неделю. Развитие идет вначале путем постепенного увеличения времени тренировочной работы за счет большого количества упражнений, выполняемых на станциях в комплексе, а затем путем увеличения ее интенсивности, повышения скорости.
Помимо воспитания общей выносливости с помощью циклических упражнений, существенным является воспитание специальной игровой выносливости за счет различных игровых упражнений. Такая деятельность требует быстрого переключения физиологических функций с одного уровня на другой, а также большой пластичности и гибкости центральной нервной системы. Совершенствование «игровой выносливости» достигается как путем увеличения количества станций круговой тренировки с игровой направленностью, так и путем повышения интенсивности упражнений или количества проходимых кругов при постепенном возрастании степени сложности выполнения заданий [26].
Быстрота — это способность человека выполнять движение в минимально короткое время без наступления утомления. Как физическое качество, она представляет собой совокупность относительно независимых компонентов: скрытого (латентного) времени двигательной реакции; скорости одиночного движения; частоты (темпа) движений [12; 25].
Время простой двигательной реакции характеризуется скрытым временем реагирования на сигнал и в значительной степени определяется природой самого сигнала (свет, звук и т.д.), наследственностью, возрастом, профессией, тренированностью, спортивной специализацией и т.д.
Скорость одиночного движения отдельных частей тела, осуществляемых различными мышечными группами, неодинакова и подчиняется такой закономерности: скорость движения в суставах дистальных частей тела выше, чем в проксимальных. Таким образом, скорость движения пальца, кисти, стопы, предплечья больше, чем скорость движения плеча, туловища, бедра, шеи. Эта закономерность сохраняется в течение всей жизни человека, хотя абсолютные значения скорости подчиняются некоторому колебательному процессу: увеличиваясь к 14 годам, снижаются к 17-ти, а к 20 годам достигают максимальных величин.
Частота движений характеризует способность человека к выполнению максимального количества движений в небольшом, порядка 10—15 с, отрезке времени. Частота движений и скорость одиночного движения тесно связаны между собой, и поэтому частота движений в дистальных суставах выше, чем в проксимальных. С возрастом темп движений увеличивается, хотя этот процесс идет неравномерно: наиболее интенсивно в 7—9 и 12—13 лет со стабилизацией к 16 годам [12].
Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой [26; 31]. Для воспитания гибкости в круговой тренировке применяются упражнения с увеличением амплитуды. Возможность выполнять движения с большой амплитудой зависит во многом от формы суставных поверхностей, гибкости позвоночного столба, растяжимости связок, сухожилий и мышц. Однако в строении суставов могут быть индивидуальные отличия, ограничивающие движения или, наоборот, позволяющие увеличить их амплитуду. Максимальная амплитуда, допускаемая устройством суставов, как правило, в определенной мере ограничена связками и мышцами. Чем эластичнее связки, тем это ограничение меньше. Путем систематических упражнений можно значительно увеличить эластичность связочного аппарата, а следовательно, и подвижность в суставах.
Гибкость в суставах позвоночного столба обычно вполне достаточна для выполнения большинства физических упражнений и рабочих движений. Ограниченная растяжимость связок, многочисленных сухожилий и мышц значительно её уменьшает. Систематическая работа над улучшением способности сухожилий и мышц к растягиванию повышает гибкость позвоночного столба.
В наибольшей мере подвижность в суставах ограничивают мышцы, проходящие около них. Суть этого ограничения в следующем. В любых движениях человека сокращение активно работающих мышц сопровождается расслаблением и растягиванием мышц-антагонистов. При небольшой амплитуде обычных рабочих движений человека, они растягиваются легко, а при максимальной амплитуде, выполняемые при тяжелом физическом труде, ограничиваются из-за недостаточной податливости расслабленных мышц-антагонистов. Особенно это относится к мышцам, проходящим через тазобедренный сустав. При достаточной способности мышц-антагонистов растягиваться появляется большая подвижность суставов, и они оказывают меньшее сопротивление при выполнении рабочих движений.
Если в создаваемой модели круговой тренировки подбирать упражнения только для развития силы, забывая при этом о необходимости поддерживать уровень растяжимости мышц и подвижности в суставах, то результат всегда будет невысок. Необходимо, чтобы на станциях круговой тренировки запрограммированные упражнения на силу чередовались с упражнениями на гибкость. Такой путь дает наилучший эффект и оправдан практикой.
Существенное значение в начале круговой тренировки для разогрева мышц имеет бег, так как температура мышцы — важнейший фактор, определяющий ее способность растягиваться. Повышение температуры тела под влиянием внешнего тепла или в результате выполнения физической работы вызывает усиленное кровоснабжение мышц, делает волокна более эластичными. Высокая общая подвижность в суставах приобретается в процессе выполнения многочисленных и разнохарактерных упражнений на станциях круговой тренировки. Среди общеразвивающих упражнений многие способствуют развитию подвижности в суставах. Это различные наклоны, вращения, махи и т. п., выполняемые с наиболее возможной амплитудой. Специальная подвижность в суставах приобретается в процессе выполнения на станциях упражнений, близких к конкретному виду спортивной деятельности [31].
Ловкость — это способность овладевать новыми двигательными навыками и быстро их перестраивать в соответствии с требованиями изменяющейся обстановки [10; 27]. В основе ловкости лежит точность движений. По В.М. Зациорскому понятие «точность движения» включает в себя пространственные, временные и силовые параметры [27]. Ловкость качество комплексное, и поэтому при его измерении, с одной стороны, руководствуются координационной сложность движения, а с другой — оценкой его точности по пространственным, силовым и временным характеристикам. Собственно быстрота и точность психомоторных реакций вне сложных поведенческих актов не могут характеризовать уровень ловкости. По мнению В.И. Филипповича, рассматривавшего ловкость с позиций системного подхода, наиболее отличительной чертой ловкости является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения задачи, путей ее двигательной реализации. Условия, в которые ловкость проявляется (либо не проявляется), он разделил на четыре категории: стандартные условия (ловкость не проявляется, например, ходьба), непривычные, но заранее установленные условия. Такие условия характерны для обучения или совершенствования двигательных навыков в учебно-тренировочном процессе. Вероятностные условия, связанные с необходимостью принятия альтернативных решений при дефиците времени. Неожиданные ситуации, обусловленные воздействием экстремальных факторов внешней или внутренней среды. Ловкость характеризуется специфичностью, т.е. способность к быстрому овладению одними движениями не всегда связана со способностью к обучаемости другим движениям. На практике это значит, что способность ловко управлять телом и отдельными его частями не имеет между собой жесткой связи. В то же время, если движения сходны по своим биомеханическим характеристикам, эффект переноса тренированности существует: рабочий-станочник быстрее освоит профессию слесаря, столяра и т.д. Следовательно, способность к выполнению сложно — координированных движений тесно связана с ранее накопленным двигательным опытом. Чем большим объемом двигательных навыков располагает индивидуум, тем быстрее он освоит новое движение. Отсюда можно сделать вывод, что каждое новое движение строится на наборе простых движений, освоенных ранее.
В процессе индивидуального развития способность к ориентированию в пространстве совершенствуется, достигая апогея к 15—16 годам. Дальнейшее развитие ловкости предполагает специальную тренировку с использованием следующих методических приемов: 1) необычных исходных положений; 2) зеркального выполнения упражнений; 3) изменения скорости, темпа движений и их пространственных границ; 4) смены способа выполнения упражнений; 5) усложнения упражнений дополнительными движениями; 6) изменения противодействий занимающихся при групповых или парных упражнениях [10].














1.3. Психические и физиологические особенности развития школьников.
В школьном возрасте происходят существенные изменения во всех органах и тканях. Все реакции приспособления к условиям новой среды требуют быстрого развития мозга, особенно — коры больших полушарий. Однако различные зоны коры созревают не одновременно. Так, например, ассоциативные поля лобной и нижнетеменной области коры по занимаемой территории, толщине и степени дифференцирования клеток к возрасту 7—8 лет созревают лишь на 80 %, особенно отставая в развитии у мальчиков по сравнению с девочками [6; 8; 17; 20; 30; 50].
Для нервной системы у детей младшего школьного возраста характерна высокая возбудимость и слабость тормозных процессов, что приводит к широкой иррадиации возбуждения по коре и недостаточной координации движений. Однако длительное поддержание процесса возбуждения еще невозможно, и дети быстро утомляются. Наряду со слабостью корковых процессов у детей преобладают подкорковые процессы возбуждения. Школьники легко отвлекаются при любых внешних раздражениях; в такой чрезвычайной выраженности ориентировочной реакции отражается непроизвольный характер их внимания. Произвольное внимание очень кратковременно: 15—20 минут. Сознательная и разумная дисциплина, систематичность требований взрослых являются необходимыми внешними условиями формирования у детей нормального взаимоотношения процессов возбуждения и торможения.
Рост мышечной массы происходит значительно быстрее, чем у детей дошкольного возраста, общая мышечная масса составляет 27 %. Мышечные волокна слабые и тонкие, они значительно менее возбудимы, чем у взрослых. Мышцы-сгибатели развиваются быстрее, чем мышцы-разгибатели, их тонус также превышает тонус мышц-разгибателей; мышцы передней поверхности тела лучше развиты, чем мышцы спины. В целом мышцы и связки крепнут, увеличивается их объем, возрастает общая мышечная сила, при этом крупные мышцы развиваются раньше мелких. Поэтому детям легче выполнять сравнительно сильные движения с большой амплитудой, и, труднее — мелкие движения, требующие точности. Происходит перестройка иннервационного аппарата мышц. Происходит увеличение размеров и дифференциация элементов мышечных, суставных и сухожильных рецепторов а также перераспределение положения мышечных веретен в скелетных мышцах [8; 17; 20; 30].
В костях больше органических соединений, чем неорганических, мало минеральных веществ. Окостенение фаланг пясти рук заканчивается к 9—11 годам, а запястья — к 10—11. Гибкие кости могут легко изгибаться при неправильных позах и неравномерных нагрузках. Легкая растяжимость мышечно-связочного аппарата обеспечивает ребенку хорошо выраженную гибкость, но не может создать прочного «мышечного корсета» для сохранения нормального расположения костей. В результате возможны деформации скелета, развитие асимметричности тела и конечностей, возникновение плоскостопия. Это требует особого внимания к организации нормальной позы детей и использовании физических нагрузок.
В младшем школьном возрасте кровь по количеству и составу отличается от крови взрослого организма: количество крови у ребенка 6—7 лет составляет 10 % от массы тела. По мере взросления детей в их крови повышается количество эритроцитов и гемоглобина, а количество лейкоцитов снижается. Минутный объем крови у школьников примерно в два раза меньше, чем у взрослых. Небольшие размеры и слабость сердечной мышцы определяют малый систолический (ударный) объем крови (20—30 мл), а в сочетании с высокой эластичностью и широким просветом сосудов — низкий уровень артериального давления. Выраженное в этом возрастном периоде преобладание симпатических влияний не сердце обуславливает высокую частоту сердечных сокращений в состоянии покоя. Величина ЧСС очень лабильна, легко изменяется при любых внешних раздражениях (при испуге, различных эмоциях, физических и умственных нагрузках и др.). Величина ЧСС в младшем школьном возрасте около 90 уд./мин.
По мере роста и развития ребенка совершенствуется его дыхательный аппарат. Дыхание у детей частое и поверхностное. Легочная ткань мало растяжима. Бронхиальное древо недостаточно сформировано. Грудная клетка сохраняет конусовидную форму и имеет малую экскурсию, а дыхательные мышцы слабы. Все это затрудняет внешнее дыхание, повышает энергозатраты на выполнение вдоха и уменьшает глубину дыхания. Дыхательный объем постепенно увеличивается. Вследствие неглубокого дыхания и сравнительно большого объема «мертвого пространства» эффективность дыхания у детей невысока. Из альвеолярного воздуха в кровь переходит меньше кислорода и меньше кислорода оказывается в выдыхаемом воздухе. Кислородная емкость крови в результате имеет малый объем и составляет 13—15 об. % (у взрослых — 19—20 об. %). Частота дыхания у детей повышена, она постепенно снижается с возрастом. Вследствие высокой возбудимости детей частота дыхания чрезвычайно легко нарастает при умственных и физических нагрузках, эмоциональных вспышках, повышении температуры, и других воздействиях. Дыхание часто оказывается неритмичным, появляются задержки дыхания. До 11-летнего возраста отмечается недостаточность произвольной регуляции дыхания. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) в два раза меньше, чем у взрослых, отношение ЖЕЛ к массе тела (жизненный показатель) составляет 70 мл/кг (у взрослого — 80 мл/кг). Минутный объем дыхания (МОД) за счет высокой частоты дыхания меньше отстает от взрослых величин: 3.8 л/мин. Продолжительность задержки дыхания у детей невелика, т.к. у них очень высокая скорость обмена веществ, большая потребность в кислороде и низкая адаптация к анаэробным условиям. У них очень быстро снижается содержание оксигемоглобина в крови и уже при его содержании 90—92 % в крови задержка дыхания прекращается. Длительность задержки дыхания на вдохе (проба Штанге) в возрасте 7—11 лет порядка 20—40 с (у взрослых — 30—90 с), а на выдохе (проба Генчи) — 15—20 с (у взрослых 35—40 с). Величина максимальной вентиляции легких достигает в младшем школьном возрасте всего 50—60 л/мин. В возрасте 7—8 лет начинают проявляться половые различия в показателях внешнего дыхания: у мальчиков ниже частота дыхания, больше глубина дыхания, ЖЕЛ, МОД, дыхание более экономично [33; 40; 50].
К 6—7 годам размеры желудка постепенно увеличиваются, он приобретает форму, характерную для взрослого организма. К этому возрасту заметно развиваются мышцы, обеспечивающие движения желудка и перистальтику кишечника. У детей данного возраста еще малочисленны и недоразвиты пищеварительные железы. Желудочный сок содержит мало ферментов, активность их еще мала, это затрудняет процесс переваривания пищи. Низкое содержание соляной кислоты снижает бактерицидные свойства желудочного сока, что приводит к частым желудочно-кишечным заболеваниям детей. В возрасте 6—9 лет активность желез пищеварительного тракта значительно усиливается, пищеварительные функции совершенствуются. Принципиальным отличием детского организма от взрослого является то, что у детей представлено только пристеночное пищеварение и отсутствует внутриполостное переваривание пищи. Недостаточность процессов всасывания в тонком кишечнике в некоторой степени компенсируется возможностью всасывания в желудке, которая сохраняется у детей до 10-летнего возраста.
Особенностью обменных процессов в детском организме является преобладание анаболических процессов (ассимиляции) над катаболическими (дисимиляции). Растущему организму требуются повышенные нормы поступления питательных веществ, особенно белков. Для детей характерен положительный азотистый баланс, т.е. поступление азота в организм превышает его выделение. Использование питательных продуктов идет в двух направлениях: обеспечение роста и развития организма (пластическая функция) и обеспечение двигательной активности (энергетическая функция).
Для детей в связи с большой интенсивностью обменных процессов характерна более высокая, чем у взрослых, потребность в воде и витаминах. Относительная потребность в воде (на 1 кг массы) с возрастом снижается, а абсолютная суточная величина потребления воды составляет 1,4 л.
В детском возрасте также необходимо постоянное поступление в организм минеральных веществ: для роста костей (кальций, фосфор), для обеспечения процессов возбуждения в нервной и мышечной ткани (натрий и калий), для образования гемоглобина (железо) и др. Энергетический обмен у детей младшего школьного возраста значительно (почти в два раза) превышает уровень обмена у взрослых. В 7 лет суточный расход энергии составляет 2400 ккал. В младшем школьном возрасте границы терморегуляции расширяются, а механизмы теплообмена совершенствуются. Нарастание мышечной массы улучшает теплоизолирующие свойства покров тела, совершенствование сосудистых реакций облегчает регуляцию теплообмена на поверхности кожи. Улучшается регуляция потоотделения, уточняется информация от терморецепторов тела и деятельность центров терморегуляции. Все это позволяет лучше поддерживать постоянство температуры тела при различных условиях среды и при разных формах деятельности. Дети младшего школьного возраста меньше подвержены перегреванию и переохлаждению, но их устойчивость к изменениям температурных режимов недостаточно совершенна.
Важнейшая роль в процессах выделения принадлежит почкам. Формирование размеров, веса и функций почек интенсивно продолжается до 13—15 лет. К 7-летнему возрасту вес почек удваивается по сравнению с годовалым возрастом. Однако функции почек еще несовершенны: преобладают процессы фильтрации, и. Лишь к 10—11 годам достигают взрослого уровня процессы обратного всасывания (реабсорбции). В составе мочи с возрастом увеличивается количество натрия и мочевины, уменьшается количество мочевой кислоты.
В нормальной жизнедеятельности велика роль желез внутренней секреции. Секретируемые ими гормоны (соматотропин, инсулин, глюкокортикоиды, половые гормоны) уменьшают проницаемость клеточных мембран, обеспечивая доступ в клетки питательных и регуляторных веществ. Они непосредственно действуют на генетический аппарат в клеточных ядрах, регулируя считывание наследственной информации, усиливая синтез РНК и, соответственно, процессы синтеза белка и ферментов в организме. С участием гормонов формируются в развивающемся организме процессы адаптации к различным условиям внешней среды, в частности к стрессовым ситуациям. Выявлены ритмические колебания гормональной активности (суточные биоритмы, циклические изменения секреции ряда гормонов на протяжении 3—5 дней и др.), имеющие характерные индивидуально—типологические особенности и критический период в 7-летнем возрасте. Гормоны коркового слоя надпочечников (кортикоиды) регулируют обменные процессы в организме, способствуя налаживанию белкового, углеводного и жирового обмена. Их среднесуточная секреция временно снижается в 7-летнем возрасте, затем снова увеличивается до достижения взрослого состояния.
С ослаблением тормозных влияний эпифиза после 7-летнего возраста нарастает активность гипоталамуса и формируется тесная взаимосвязь его функций с гипофизом, т.е. оформляется гипоталамо-гипофизная система, передающая влияние ЦНС через различные железы внутренней секреции на все органы и системы организма. В целом, в период младшего школьного возраста организм ребенка отличается гармоничным развитием и стабильным гормональным статусом. Оптимальное соотношение секреции различных гормонов обеспечивает нормальный уровень физического и умственного развития, устойчивость реакций организма на внешние воздействия.
Каждый период психического развития ребенка характеризуется основным, ведущим видом деятельности. Так, для младшего школьного возраста основным ведущим видом деятельности остается (по отношению к дошкольному детству) игра. В игре проявляется стремление к общественной оценке, совместной деятельности, преодолению посильных трудностей, развивается воображение, мышление. Игра вызывает интерес, требует высокой эмоциональной активности.
Когда ребенок приходит в школу, происходит перестройка всей системы отношений, как отмечает Д.Б. Эльконин (1978), до школы это были отношения:
ребенок — взрослый
ребенок — дети
В школе возникает новая структура отношений:
ребенок — взрослый
ребенок — учитель
ребенок — дети
ребенок — родители
Система «ребенок — учитель» начинает определять отношения ребенка к родителям и отношения ребенка к детям. Она становится центром жизни ребенка, от нее зависит совокупность всех благоприятных для жизни условий:
ребенок — учитель
ребенок — родители
ребенок — сверстники
Впервые отношения «ребенок — учитель» становятся отношением «ребенок — общество».
Социальная ситуация развития ребенка требует особой деятельности. Эта деятельность называется учебной. Учебная деятельность — это деятельность, непосредственно направленная на усвоение науки и культуры, накопленных человечеством. Предметы науки и культуры абстрактны, теоретичны, с ними необходимо научится действовать. Учебная деятельность должна быть сформирована. Задача начальной школы заключается в построении учебной деятельности: прежде всего ребенка необходимо научить учиться.
Первая трудность заключается в том, что мотив, с которым ребенок приходит в школу, не связан с содержанием той деятельности, которую он должен выполнять в школе. Мотив и содержание учебной деятельности не соответствуют друг другу. Необходимо сформировать познавательную мотивацию. Формирование такой познавательной мотивации тесно связано с содержанием и способами обучения. При традиционных способах обучения формирование познавательной мотивации может и не произойти, поскольку в школе часто в качестве внешних побуждений выступает оценка — в школе возникает система принуждения. Мотивация будет сформирована тогда, когда дети будут идти в школу, в которой им будет хорошо, комфортно, содержательно. Одним из важных требований учебной деятельности является то, что дети должны, развернуто обосновать справедливость своих высказываний и действий. Необходимо формировать у младших школьников умения со стороны рассматривать и оценивать свои действия и собственные мысли. Это умение является основой рефлексии — важного качества, позволяющего объективно анализировать свои суждения и поступки, соответствующие замыслу и условиям деятельности.
В младшем школьном возрасте значительные изменения происходят в когнитивной сфере ребенка. Изменения в области памяти связаны с тем, что в данном возрасте идет интенсивное формирование приемов запоминания. От наиболее примитивных (репродукция),  в более старшем возрасте ребенок переходит к группировке, осмыслению связей разных частей материала. В области восприятия происходит переход от непроизвольного восприятия ребенка — дошкольника к целенаправленному наблюдению за объектом, подчиняющемся, определенной задаче. Нужно учить детей рассматривать объект, руководить восприятием. Для этого у ребенка необходимо создавать предварительное представление, предварительный поисковый образ для того, чтобы ребенок смог увидеть то, что нужно.
У младших школьников слабо сформировано произвольное внимание. Они обращают внимание на то, что им непосредственно интересно (непроизвольное внимание). Большое значение в формировании произвольного внимания играет четкая внешняя организация действий ребенка, сообщение ему таких образцов, указание таких внешних средств, пользуясь которыми, он сможет руководить собственным сознанием.
Наиболее значительные изменения происходят в области мышления, которое приобретает абстрактный и обобщенный характер. Выполнение интеллектуальных операций младшими школьниками связано с трудностями. Сначала ребенок мыслит ситуативно, исходя из непосредственной практической значимости явления, не принимает во внимание генезис этого явления несмотря на то, что именно это является решающим для определения научных понятий.
Также в данном возрасте ребенку свойственны первые проявления чувства долга, ответственности. Семилетний ребенок уже имеет опыт управления своими чувствами, рефлексивный опыт.
Таким образом, в младшем школьном возрасте для нервной системы характерно преобладание процессов возбуждения над процессами торможения, доминирование развития мышц-сгибателей над мышцами-разгибателями и силы мышц передней поверхности тела над силой мышц спины, также характерно более быстрое развитие крупных мышц по отношению к мелким и укрепление скелетно-мышечной системы в целом.
В данном возрастном периоде выражено преобладание симпатических влияний не сердце, обуславливающих высокую частоту сердечных сокращений в состоянии покоя. Величина ЧСС очень лабильна, легко изменяется при любых внешних раздражениях. Дыхание у детей частое и поверхностное. Легочная ткань мало растяжима. Бронхиальное древо недостаточно сформировано. Грудная клетка сохраняет конусовидную форму и имеет малую экскурсию, а дыхательные мышцы слабы. Все это затрудняет внешнее дыхание, повышает энерготраты на выполнение вдоха и уменьшает глубину дыхания.
Принципиальным отличием детского организма от взрослого является то, что у детей представлено только пристеночное пищеварение и отсутствует внутриполостное переваривание пищи. Недостаточность процессов всасывания в тонком кишечнике в некоторой степени компенсируется возможностью всасывания в желудке, которая сохраняется у детей до 10 — летнего возраста.
В младшем школьном возрасте границы терморегуляции расширяются, а механизмы теплообмена совершенствуются. Нарастание мышечной массы улучшает теплоизолирующие свойства покров тела, совершенствование сосудистых реакций облегчает регуляцию теплообмена на поверхности кожи.
Выявлены ритмические колебания гормональной активности (суточные биоритмы, циклические изменения секреции ряда гормонов на протяжении 3—5 дней и др.), имеющие характерные индивидуально-типологические особенности и критический период в 7-летнем возрасте. Гормоны коркового слоя. С ослаблением тормозных влияний эпифиза после 7-летнего возраста нарастает активность гипоталамуса и формируется тесная взаимосвязь его функций с гипофизом, т.е. оформляется гипоталамо-гипофизная система, передающая влияние ЦНС через различные железы внутренней секреции на все органы и системы организма. В целом, в период младшего школьного возраста организм ребенка отличается гармоничным развитием и стабильным гормональным статусом.
Также происходят значительные изменения в когнитивной сфере: мышление приобретает абстрактный и обобщенный характер, изменения в области памяти связаны с тем, что в данном возрасте идет интенсивное формирование приемов запоминания: от наиболее примитивных (репродукция) к группировке, осмыслению связей разных частей материала. Происходит также перестройка всей системы отношений (от системы «ребенок—взрослый», «ребенок—дети» к системам «ребенок—взрослый», «ребенок—дети», «ребенок—учитель», «ребенок—родители» [8; 30; 33; 40; 50].









ГЛАВА II. Обоснование реализации метода круговой тренировки в воспитании физических качеств школьников начальных классов.
2.1. Организация опытно-экспериментальной работы.
На первом, поисково-теоретическом, этапе  изучалось состояние проблемы в теории и практике. Проводился анализ научно-методической литературы, рассматривалось влияние использования методических особенностей применения комплексов круговой тренировки на физическую подготовленность школьников первых классов.
В конце этапа была определена цель, задачи, объект, предмет, гипотеза, методы, база исследования, а также теоретически обоснована необходимость включения в процесс физического воспитания младших школьников разработанной методики применения круговой тренировки.
На втором, основном, этапе был проведен формирующий педагогический эксперимент на базе МБОУ «Попереченская ООШ», с участием детей 7—8 лет (n=40). В опытных группах изучалась динамика показателей физической подготовленности в условиях реализации методики применения круговой тренировки в процессе физического воспитания школьников младших классов.
На третьем, заключительном, этапе был выполнен анализ результатов исследования, оценена эффективность применяемой методики, в качестве критерия эффективности выступала динамика показателей физической подготовленности школьников начальных классов.
В процессе эксперимента для решения поставленных задач применялись следующие методы: анализ научно-методической литературы, формирующий педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, педагогическое наблюдение, метода математической статистики [3; 45].
Анализ научно-методической литературы проводился с целью изучения исследуемой проблемы в теории и практике, а также, изучения возможных путей совершенствования процесса физического воспитания школьников начальных классов. Всего проанализировано 56 источников.
Уровень физической подготовленности оценивался с помощью педагогического тестирования, которое включало в себя следующие контрольные упражнения (табл. 1).
Таблица 1.
Педагогическое тестирование физической подготовленности
	№
	  Контрольные упражнения
	       Двигательные способности

	1
	Бег на 30 м (сек)
	Быстрота

	2
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	Координационные

	3
	Прыжок в длину с места, (см)
	Скоростно-силовые

	4
	6-ти минутный бег, (м)
	Выносливость

	5
	Наклон вперед, (см)
	Гибкость

	6
	Сгибание туловища, (раз)
	Силовая выносливость

	7
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	Силовая выносливость



В процессе формирующего педагогического эксперимента изучалась динамика показателей физической подготовленности детей 7—8 лет. Результаты исследования анализировались на основе математико-статистической обработки. В начале учебного года было проведено исследование уровня физической подготовленности детей 7—8 лет (n=40). Сравнительный анализ показателей физической подготовленности детей экспериментальных групп на начало учебного года выявил следующие результаты (табл. 2).
Таблица 2
Сравнительный анализ показателей физической подготовленности детей экспериментальных групп до эксперимента (n = 40).
	№
	Контрольное упражнение
	ОГ
(X ± σ)
	КГ
(X ± σ)
	t
	P

	1
	Бег на 30 м, (с)
	6,6±0,5
	6,7±0,5
	0,43
	р‹ 0,05

	2
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	10,53±0,7
	10,46±0,6
	0,30
	р‹ 0,05

	3
	Прыжок в длину с места, (см)
	123,8±13,8
	122,5±11,1
	0,31
	р‹ 0,05

	4
	6-ти минутный бег, м
	722±112,5
	703,5±121,0
	0,48
	р‹ 0,05

	5
	Наклон вперед, (см)
	5,0±4,2
	5,1±4,6
	0,07
	р‹ 0,05

	6
	Сгибание туловища, (раз)
	8,6±3,2
	8,5±3,5
	0,09
	р‹ 0,05

	7
	Разгибание туловища, (раз)
	10,2±3,6
	10,4±3,7
	0,12
	р‹ 0,05

	8
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	6,0±3,5
	5,85±3,3
	0,12
	р ‹ 0,05



Таким образом, сравнительный анализ показателей физической подготовленности позволил выявить отсутствие достоверных различий в опытных группах на начало учебного года. Анализ структуры физической подготовленности детей опытной группы до эксперимента позволил установить неравномерность развития физических качеств (табл. 3).



Таблица 3.
Структура физической подготовленности детей опытной группы до эксперимента (%), (n = 20)
	№
	Физические качества
	Контрольное упражнение
	      Уровни физической подготовленности

	
	
	
	  Высокий
	    Средний
	       Низкий

	1
	Быстрота
	Бег на 30 м, (с)
	     45
	     30
	       25

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	     35
	     15
	       50

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, (см)
	     40
	     35
	       25

	4
	Выносливость
	6-ти минутный бег, м
	     30
	     65
	        5

	5
	Гибкость
	Наклон вперед, (см)
	     30
	     50
	       20

	6
	Силовая выносливость
	Сгибание туловища, (раз)
	      5
	     55
	       40

	7
	Силовая выносливость
	Разгибание туловища, (раз)
	     75
	     10
	       15

	8
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	     30
	     30
	       40



В наибольшей степени развита силовая выносливость (разгибание туловища): высокий уровень развития составляет 75 %, средний — 10 %, низкий — 15 %. На втором месте — быстрота: высокий уровень — 45 %, средний — 30 %, низкий — 25 %; далее скоростно-силовые способности: высокий уровень составляет 40 %, средний — 35 %, низкий — 25 %. За скоростно-силовыми следуют координационные способности: 35 % составляет высокий уровень, 15 % — средний и 50 % — низкий. Высокий уровень развития гибкости составляет 30 %, средний — 50 % и 20 %, соответственно, низкий; выносливость: 30 % — высокий уровень, 65 % — средний, 5 % — низкий, силовая выносливость (подтягивание на перекладине): высокий уровень — 30 %, средний уровень 30 %, низкий уровень 40 %. В наименьшую степень развития получила силовая выносливость (разгибание туловища): высокий уровень развития — 5 %, средний — 55 % и низкий, соответственно, — 40 %.
Таким образом, силовая выносливость (разгибание туловища) получила наибольшую степень развития, наименьшую — силовая выносливость (сгибание туловища).
При анализе структуры физической подготовленности детей контрольной группы до эксперимента были получены следующие данные (табл. 4):
Таблица 5
Структура физической подготовленности детей контрольной группы до эксперимента (%), (n = 20)
	№
	Физические качества
	Контрольное упражнение
	      Уровни физической подготовленности

	
	
	
	  Высокий
	    Средний
	       Низкий

	1
	Быстрота
	Бег на 30 м, (с)
	40
	20
	40

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	45
	10
	45

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, (см)
	30
	25
	55

	4
	Выносливость
	6-ти минутный бег, м
	25
	55
	20

	5
	Гибкость
	Наклон вперед, (см)
	15
	45
	40

	6
	Силовая выносливость
	Сгибание туловища, (раз)
	0
	50
	50

	7
	Силовая выносливость
	Разгибание туловища, (раз)
	25
	25
	50

	8
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	25
	30
	45



Результаты проведенного анализа структуры физической подготовленности детей контрольной группы, также определили неравномерность в развитии двигательных качеств.
Наибольшую степень развития получили координационные способности: высокий уровень составил 45 %, средний — 10 %, низкий — 45 %; далее следует быстрота: высокий — 40 %, средний — 20 %, низкий — 40 %. В развитии скоростно-силовых способностей высокий уровень составил 30 %, средний — 25 %, низкий — 55 %, силовой выносливости (подтягивание на перекладине): высокий уровень — 25 %, средний уровень — 30 %, низкий уровень — 45 %, выносливость: 20 %, 55 %, 20 %, соответственно. Структура уровней развития силовой выносливости (разгибание туловища) такова: 25 %, 25 %, 50%, соответственно; гибкости — 15 %, 45 %, 40 %, соответственно. В наименьшей степени развита силовая выносливость (сгибание туловища): высокий уровень развития — 0 %, средний — 50 %, низкий, соответственно, 50 %.
Таким образом, при анализе структуры физической подготовленности экспериментальных групп была определена общая тенденция: силовая выносливость (сгибание туловища) получила наименьшее развитие, процентное соотношение высокого уровня развития быстроты, координационных способностей, примерно равнозначное.
Далее в течение учебного года в опытной группе в процесс физического воспитания были включены комплексы круговой тренировки, в контрольной группе процесс физического воспитания осуществлялся по комплексной программе физического воспитания учащихся 1—11 классов [48; 49].




2.2. Методические особенности применения круговой тренировки в процессе физического воспитания школьников начальных классов.
В начальных классах школы занятия проводятся по типу круговой тренировки, точнее — упражнения выполняются мелкогрупповым поточным способом. Однако при планировании и проведении урока очень важно учитывать особенности анатомо-физиологического и психического развития детей младшего школьного возраста.
В данном возрасте, благодаря активному развитию функций двигательного анализатора, дети легко усваивают и совершенствуют разнообразные формы движений. Обучение новым движениям с развитием координационных способностей становится для детей привлекательным и доступным.
Для детей данного возраста естественной является потребность в высокой двигательной активности. В то же время дети плохо переносят однообразие и фиксацию отдельных частей тела в различных положениях, быстро утомляются. Направленное воздействие на развитие физических качеств поточным методом обеспечивается подбором физических упражнений. Важнейшим требованием является всесторонность воздействий, соразмерность нагрузок и функциональных возможностей растущего организма.
Развитие ловкости должно идти по пути образования новых форм координации движений и должно быть направлено на совершенствование способностей детей 7—11 лет к ориентированию в пространстве и точности движений по временным и силовым характеристикам. Прыжки из различных исходных положений с приземлением по заданию и к определенной отметке, упражнения на равновесие и на тренировку вестибулярного аппарата, метание теннисных мячей в цель, лазание по гимнастической скамейке и стенке и т. п. Использовать их необходимо в соответствии с определенными методическими правилами: применять необычные исходные положения и «зеркальный» показ; изменять темп, скорость и пространственные границы движений. Режим работы — 5—10 сек. низкой и средней интенсивности.
При развитии быстроты у младших школьников воздействуют на быстроту двигательной реакции, скорость одиночного движения и частоту движений. С этой целью используют различные упражнения, требующие быстроты двигательной реакции на заранее обусловленный сигнал (зрительный, звуковой, тактильный). Для совершенствования частоты движений пригодны практически все физические упражнения в максимальном темпе и коротком интервале времени (бег и прыжки на месте и с продвижением вперед до 30 м; бег и прыжки через скакалку; элементы баскетбола и т. д). Режим работы — 5 сек. средней интенсивности.
При развитии силовых качеств, необходимо учитывать, что у младших школьников данные показатели невелики. В данном возрасте применение упражнений, способствующих наращиванию мышечной массы, малоэффективны и поэтому нецелесообразны, нужно преподавателю сосредоточить свое внимание на развитии уровня ``взрывной'' силы (метание снарядов небольшого веса, разнообразные прыжки), а второстепенное — на динамической силе (упражнения в сопротивлении с партнером, с отягощением 1/3 — 1/2 веса собственного тела, растягивание, либо сжимание различных амортизаторов).
Следует особо уделять внимание укреплению и развитию крупных мышечных групп, от которых в первую очередь зависит правильная осанка. Эти упражнения — лазанья, бег, прыжки, упражнения в смешанных висах и упорах.
Проявления статической и силовой выносливости незначительны. Однако на работу циклического характера в умеренном темпе необходимо обратить внимание уже в начальной школе с учетом возраста и физической подготовленности детей.
Воспитание гибкости должно быть направлено на поддержание достигнутого уровня и на ее совершенствование. Без особой необходимости не следует стремиться к достижению максимальной гибкости. Чрезмерное ее развитие приводит к ослаблению связок и как следствие — частым травмам опорно-двигательного аппарата.
Дети этого возраста очень эмоциональны, легковозбудимы. У них быстро развиваются мышечно-двигательные ощущения, улучшается зрительный и кинестетический контроль выполнения движений. Усиление же роли слова в восприятии элементов и деталей движений создает благоприятные предпосылки для введения в речь педагога специальных терминов, выполнения учащимися упражнений после предварительного объяснения.
Для того, чтобы дети организованно в движении строем менялись рабочими станциями, организацию поточно-группового метода можно облечь в игру «Паровозики», где каждая группа — «паровозик», старший в группе — «машинист», а смена рабочих мест — «движение от станции к станции». Проведение игры в виде конкурса (на самый лучший «паровозик», лучшего «машиниста» или участника) стимулирует правильность действий, результативность и дисциплинированность.
Вначале сигналом к смене станций могут служить свистки: короткий (останавливающий выполнение упражнения) и следующий за ним длинный прерывистый (переход на другую станцию). При переходе малыши следуют в колоне по одному за «машинистами», имитируя работу паровоза характерными звуками и движениями рук.
Затем свистки можно заменять музыкой, служащей сигналом к началу выполнения упражнений: с остановкой музыки учащиеся прекращают выполнение упражнений и строятся в одну шеренгу лицом к учителю; по сигналу учителя переходят к другой станции и с включением музыки приступают к работе.
Музыка также способствует повышению продуктивности урока, которая не только создает положительный эмоциональный фон, но и содействует эстетическому развитию младших школьников, а также является своеобразным регулятором их деятельности на уроке.
Постепенность и последовательность внедрения поточно-группового способа организации занятий обеспечивают четкость действий учащихся, осознание ими необходимости выполнения всех заданий, дисциплинированность.
Применение поточно-группового способа организации занятий в начальных классах позволяет оптимизировать учебный процесс, сократить сроки овладения двигательными умениями и навыками, дает широкий творческий простор педагогу, а сочетание с музыкальным сопровождением способствует эстетическому развитию младших школьников, превращает урок физической культуры в интересную и веселую игру.
Анализ методов круговой тренировки и обобщения опыта применения их на практике дает основание выделить экстенсивно-интервальный метод как наиболее приемлемый для школьного урока. Сущность его заключается в том, что движения выполняются в оптимальном темпе, точно, с большой амплитудой, на упражнения и на отдых планируется одинаковое время — по 30 секунд. Стандартная продолжительность работы и отдыха обеспечивает на уроке порядок, дисциплину, позволяет следить за точностью выполнения заданий. Последовательное чередование работы и отдыха при систематическом повышении нагрузки совершенствует комплексное развитие двигательных качеств — силовую выносливость, скоростную силу.
В комплекс обычно включают 10 упражнений (станций), на каждое тратится одна минута (30 секунд на выполнение, 30 секунд на отдых), значит, на весь комплекс (один круг) уйдет 10 минут.
Комплекс может состоять также из 8 упражнений (сокращенный круг).
Упражнения выбирают наиболее простые, чтобы в течение 30 секунд каждое можно было выполнить 10—30 раз. Поэтому подтягивание в висе, например, целесообразно заменить сгибанием рук в висе лежа, а сгибание рук в упоре лежа давать на повышенной опоре (бревно, скамейка). В комплекс включают по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два общего воздействия.
Приведем примерные упражнения для 1, 2, 3, 4 классов, который мы включали в «станции», используя  метод круговой тренировки.
I класс
1. Переползти по-пластунски. Методические указания. Дистанция — 1 мат по длине, следить за работой коленями и локтями.
2. Подъем из положения, лежа на спине. Голова на мате, колени согнуты, руки за головой. Количество раз определяет учитель.
3. Подтягивание обеими руками одновременно по гимнастической скамейке на животе. Соблюдать дистанцию по указанию учителя.
4. Перекат в сторону в группировке. Голова прижата к коленям. Соблюдать дистанцию.
5. Разгибание рук в упоре лежа, носками зацепившись за рейку гимнастической стенки. И.п. — лежа на животе, кисти рук под плечами, пальцы вперед. Количество раз определяет учитель.
6. Отталкивание ногами вперед на животе по гимнастической скамейке. Ноги прямые. Соблюдать дистанцию.
7. Перекат в сторону вытянувшись («бревнышко»). Передвижение за счет перемаха ног.
8. Переход по гимнастической стенке с вертикальным переворотом. Высоту определяет учитель. Страховка — маты под стенкой.
II класс
1. Переползти по-пластунски ногами вперед. Соблюдать дистанцию. Использовать натянутую резинку (переползти под резинкой).
2. Подъем из положения, лежа на спине у гимнастической стенки. Колени согнуты, голова на мате, руки за головой. Количество раз определяет учитель.
3. Подтягивание по гимнастической скамейке на спине обеими руками попеременно, отталкиваясь пятками от скамейки. Соблюдать дистанцию.
4. Передвижение на высоких четвереньках по матам боком приставным шагом, на ладонях, ступнях. Соблюдать дистанцию.
5. Пролезть за перекладиной («пожарные»). Упражнение выполняют, если дети к нему готовы, с большой осторожностью и подстраховкой учителя; под гимнастической стенкой обязательно положить маты.
6. «Каракатица» — передвижение в упоре сзади на четвереньках лицом вперед. Можно передвигаться вдоль матов, опережая друг друга, но не сталкиваясь.
7. Передвижение горизонтальное, по гимнастической стенке с предметом в руке. Высоту указывает учитель. У гимнастической стенки маты.
8. «Буксир?» вдвоем. Подтягивание по гимнастической скамейке на животе. Хват за щиколотки. Соблюдать дистанцию.
9. «Паук» — передвижение в упоре сзади на четвереньках, затылком вперед. Не сталкиваться. Продвижение вдоль матов.
10. Передвижение по гимнастической стенке спиной к ней. Передвижение вдоль стенки. Высоту указывает учитель. У стенки положить маты.
11. Передвижение по гимнастической скамейке, сидя боком, без помощи рук. Выполнять в быстром темпе.
12. «Гусеница» на средних четвереньках в парах. В дальнейшем можно передвигаться командами. Хват за щиколотки с внутренней стороны.
13: «Мосты – мостики» — прогиб и выгибание спины в упоре на гимнастических скамейках. Упор с обеих сторон скамейки. Ладонями на скамейке, стоя на полу на носках, вытянувшись. Голова приподнята.
14. «Космонавты» — перекаты в сторону, парами, держась за руки. Использовать две дорожки по 3 мата. Дистанция — 1 мат по длине.
15. Игра «Ковбои и амазонки» — стойка на гимнастической скамейке (одна рука впереди, другая сзади, йоги по бокам «коня»- скамейки). Выполняют по команде учителя. И.п. — сидя верхом друг за другом, дети «скачут», стуча ногами по полу. По команде «Овраг!» — отрывают ноги от пола, стойка на руках.
16. Передвижение бегом по периметру спортивного зала с поворотами на 360° по сигналу. Переход на ходьбу с выполнением упражнений для развития мышц рук, ног. Соблюдать дистанцию. Бег ритмичный, ровный. Дыхание не задерживать, дышать равномерно.
III класс
1. Переползти по-пластунски с зажатым между голенями предметом (мячом). Продвижение с помощью рук (локтей), на животе.
2. Продвижение с одного пролета гимнастической стенки на другой по диагонали, в руке предмет (мяч). Соблюдать дистанцию. У гимнастической стенки положить маты.
3. Пролезть змейкой в пролеты гимнастической скамейки. Соблюдать дистанцию. Мяч держать перед головой. Преодолеть не менее 6 пролетов. Затем встать, выпрямиться, выполнить передачу мяча броском от груди учителю.
4. Передвижение на низких четвереньках боком приставными шагами (под натянутой резинкой).
5. Передвижение по 3-й рейке гимнастической стенки спиной к ней, преодолеть все 5 пролетов. У гимнастической стенки положить маты.
6. Передвижение на корточках по двум поставленным параллельно гимнастическим скамейкам («паук»). Скамейки должны быть неподвижными.
7. Лазание по гимнастической стенке с помощью закрепленного над стенкой каната («скалолазы»). Влезть с помощью каната, спуск по гимнастической стенке. У стенки положить маты.
8. Игра «Поезд». Переход из положения упор лежа в борцовский «мост». Все участники принимают упор лежа над матами. По сигналу учителя первый участник проползает в «тоннеле» под «мостами». По следующему сигналу дети выполняют переворот навстречу «поезду» в положение борцовского «моста». Игра продолжается, пока все участники не побывают в роли поезда. Если участников много, их можно разделить на две команды и использовать две дорожки из матов.
9. Игра «Ковбои и амазонки» на гимнастических скамейках (см. упр. 15 для II класса).
10. Ходьба различного вида (спиной вперед, на носках, на пятках, на корточках, с поворотами по сигналу учителя). Соблюдать дистанцию.

IV класс
В IV классе упражнения по методу круговой тренировки проводим в виде эстафет.
Методические указания. Все-элементы эстафет должны быть отработаны на предыдущих уроках. Должна быть отлажена четкость в замене оборудования между эстафетами. Надо заранее приготовить доску, мел, секундомер, назначить судей из освобожденных от занятий учащихся, объяснить им правила подсчета очков и их запись. Приготовить предмет для передачи в эстафете.
После построения учащихся в одну шеренгу выполнить расчет на первый-второй. Звучат команды: «Вторые номера, шаг вперед! Шеренги, направо сомкнись!» Затем участники садятся на гимнастические скамейки у дальней стены спортивного зала; капитаны команд (командиры) сидят в центре скамейки.
1-я эстафета: 
Уложить по 2 мата параллельно Вдоль спортивного зала, на гимнастической стенке закрепить тонкие канаты для подъема с их помощью. У канатов осуществлять страховку участников.
Выполнить перекат в группировке вдоль зала, добежать до гимнастической стенки, взобраться на нее с помощью каната, спуститься по рейкам стенки, добежать до скамейки, передать эстафету из руки в руку приготовившегося следующего участника.




2-я эстафета: 
Установить по 3 гимнастические скамейки вдоль зала.
Проползти в пролеты гимнастических скамеек змейкой, добежать до гимнастической, стенки, коснуться предметом рейки, обратно проползти по тем же скамейкам на животе, передать предмет следующему участнику.
3-я эстафета: 
Плотно уложить рядом 6 матов (3 + 3) посередине зала, вдоль них с обеих сторон установить гимнастические скамейки.
Выполнить перекаты цепочкой по 3. человека. И.п. — лежа на животе вдоль матов, хват руками за голени впереди лежащего участника. Завершившие перекат, садятся верхом на гимнастические скамейки. Примечание. Пока перекат выполняет первая тройка, готовится занять и.п. тройка другой команды. За разрыв цепочки начисляют 1 штрафное очко. Хват за голени изнутри.
4-я эстафета: 
Участники команд сидят, на гимнастических скамейках, установленных вдоль зала. У первых номеров в руках волейбольный мяч.
Первые номера выполняют передачу мяча влево (вправо) сзади сидящему участнику. Последний в ряду игрок, получив мяч, бежит вперед и, сев на скамейку, выполняет передачу мяча сзади сидящему и т.д.
Примечание. Эстафету начинают сразу, как только последний игрок команды завершил предыдущий этап.



5-я эстафета: 
Подготовить 2 большие «групповые» скакалки, 2 кубика.
Участники команд сидят на гимнастических скамейках вдоль стен зала, в ходе эстафеты постепенно передвигаясь к его задней стене. У первых номеров в руках кубик. По сигналу они с кубиком в руках совершают прыжки через скакалку, из-под нее выбежав, кладут кубик на пол, прыгая на одной ноге, выполняют ведение кубика до конца зала встают на четвереньки (упор сзади), кубик кладут на живот, добегают «каракатицей» до последнего сидящего игрока команды, садятся рядом с ним и передают кубик по рукам вперед. Сидящий первым берет кубик и с ним вбегает под вращающуюся скакалку и т.д.
Примечание. По завершении эстафет подсчитывают очки и объявляют команду-победительницу.
Комплекс рекомендуется выполнять на 8 уроках подряд, что составит законченный цикл занятий по экстенсивно - интервальному методу круговой тренировки. Такие циклы целесообразно повторять 3 - 4 раза в течение года.
Для указания места (станции) выполнения упражнений полезно изготовить 10 указателей: лист плотной бумаги вставляется в пропил деревянной стойки на подставке; на листе крупными цифрами обозначают номер упражнения (станции), делают описание и графическое изображение его.
Размечая станции, нужно учитывать, что упражнения для одних мышц должны чередоваться с упражнениями для других, что для выполнения упражнений целесообразно использовать снаряды, находящиеся в зале, причем так, чтобы не передвигать их далеко. В зале размером 6х18 метров можно расположить 10 станций примерного комплекса.

Поскольку одна из основных особенностей круговой тренировки — выполнение с индивидуальной дозировкой, нужно заготовить личные карточки учеников для учета физической нагрузки и показателей реакции на нее.
Карточки заполняют сами ученики, однако порядок записи нужно разъяснить. В графе «№ станций» на первой строчке записывается номер той станции, с которой ученик начинает выполнять упражнения. Например, № 5. Далее в столбик записываются номера последующих: 6, 7, 8, 9, 10, 1, 2, 3, 4.
В графе «I МТ» (I максимальный тест) записывается число повторений упражнения, выполняемого с максимальным напряжением и быстротой на каждой из 10 станций.
В последующих графах указывается дозировка упражнений на очередных занятиях. 
В графе «II МТ» (II максимальный тест) указывается максимальное число повторений на заключительном уроке цикла. Разница показателей между двумя тестами с учетом качества выполнения упражнений характеризует воздействие занятий по избранному методу.
Так, если в последнем уроке МТ возрос по сравнению с первым, — значит, возросла сила. Если количество ударов пульса снизилось или осталось прежним при увеличении количества повторений, — значит, повысился уровень выносливости.
Разработкой комплекса упражнений, изготовлением указателей и карточек, собственно, и заканчивается подготовка к проведению круговой тренировки.



Таблица .
Индивидуальная карточка учета спортивных достижений
	№ станции
	Содержание
упражнения
	МТ
	Тренировочный
объем
	2 МТ
	Прирост
достижений
	Пульс после прохождения круга
	Пульс после 2 мин. отдыха
	Замечания

	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Первое занятие можно построить примерно так:
Вводная часть (5 минут).
Основная часть (35 — 37 минут). Разучивание упражнений комплекса с подсчетом (20 минут). Определение максимального теста (10 минут).
Заключительная часть (3 — 5 минут).
Разучиваются упражнения всем классом одновременно без лишних перестроений. Вначале упражнения 5 и 10 (см примерный комплекс) с палками, затем 4 и 9, 3 и 7, далее 1 и 6 на скамейках и наконец 8 и 2. Желательно каждое упражнение повторить 3 — 4 раза. После этого учеников можно посадить на скамейки и раздать карточки. Кратко (5 — 7 минут) рассказать о занятиях по методу круговой тренировки, в результате которых развиваются двигательные качества в их комплексном проявлении; о систематическом увеличении дозировки для всех и в то же время с индивидуальной нагрузкой для каждого. Научить правильно, делать записи в карточке. Ученики записывают в карточках фамилию, имя и другие общие сведения и затем идут на указанные места (станции), готовят для себя нужные снаряды и записывают в карточки номер станции, на которой находятся (а последующие — в порядке прохождения их).
Перед выполнением первого упражнения ученики подсчитывают пульс (по команде) в течение 10 секунд (затем это число умножается на 6). Учитель напоминает, что на каждое упражнение затрачивается 1 минута: 30 секунд на выполнение упражнений с подсчетом, 30 секунд на запись результатов и переход к следующей станции (активный отдых) по кругу против часовой стрелки. Предупредив учеников о том, что начинается определение максимального теста, что секундомер будет остановлен только через 10 минут, учитель командует: «Исходное положение — принять! Упражнение начинай!». Через 30 секунд: «Стоп!» В таком же порядке выполняются все 10 упражнений. Нужно внимательно следить за секундомером и вовремя подавать команды. После выполнения последнего упражнения снова по команде ведется подсчет пульса в течение 10 секунд. Ученикам, у которых пульс после упражнения превышает 180 — 200 ударов в минуту, на последующих занятиях предлагается снизить нагрузку. Максимальное число повторений упражнения за 30 секунд — это и есть МТ, в зависимости от которого устанавливается индивидуальная дозировка на последующие 6 занятий цикла. По экстенсивно - интервальному методу дозировка распределяется примерно так.
На II занятии
Такая нагрузка дается для того, чтобы упражнение выполнялось в два раза медленнее максимального теста, но с широкой амплитудой, наибольшей точностью. Например, упражнение 10 (примерного комплекса) в максимальном темпе выполнялось, несмотря на замечания с неполным наклоном туловища, с плохо прогнутой спиной, палка не поднималась выше головы. Следовательно, выполняя в два раза медленнее, ученик должен следить за тем, чтобы после глубокого вдоха вместе с выдохом палка поднималась точно вверх одновременно с наклоном туловища до горизонтального положения (палка выше головы, смотреть на палку). Также более точно и правильно выполнять и все другие упражнения.
Дозировка на III — VI занятиях:
Указанную дозировку учитель может изменять в зависимости от подготовленности своих учеников.
На VIII занятии (заключительном в цикле) определяется II МТ. Его показатели и данные педагогических наблюдений служат отправным моментом для усложнения или изменения комплекса на следующий цикл.
Все 45 минут урока занимает только первое занятие по круговой тренировке, а остальные: 10 минут — если комплекс выполняется один раз (один круг); 20 минут — если комплекс повторяется дважды (два круга) и 30 минут — если комплекс повторяется три раза (три круга).
Упражнения с дозировкой в один круг целесообразно проводить в первые или последние 15 минут урока; с дозировкой в два круга — в последние 20 минут; в три круга — в последние 35 минут урока.
Между повторениями желательны 2— 3 минутные паузы, во время которых выполняются спокойная ходьба, упражнения на расслабление и восстановление дыхания.








2.3. Итоговые результаты экспериментальной работы по обоснованию эффективности реализации метода круговой тренировки на уроке физической культуры в начальных классах.
В конце года  также было проведено исследование уровня физической подготовленности детей 7—8 лет с целью изучения динамики показателей физической подготовленности.
С помощью сравнительного анализа показателей физической подготовленности детей опытных групп, после эксперимента, были получены следующие результаты (табл.6).
Таблица 6
Сравнительный анализ показателей физической подготовленности детей экспериментальных групп после эксперимента (n = 40).
	№
	Контрольное упражнение
	ОГ
(X ± σ)
	КГ
(X ± σ)
	t
	P

	1
	Бег на 30 м, (с)
	6,02±0,39
	6,32±0,53
	2,0
	р > 0,05

	2
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	9,9±0,38
	10,1±0,52
	2,3
	р > 0,05

	3
	Прыжок в длину с места, (см)
	135,7±13,16
	130,7±10,66
	2,6
	р > 0,05

	4
	6-ти минутный бег, м
	835,5±95,56
	784,5±120,85
	2,4
	р > 0,05

	5
	Наклон вперед, (см)
	7,2±4,39
	5,3±4,08
	2,0
	р > 0,05

	6
	Сгибание туловища, (раз)
	15,3±0,31
	10,2±0,54
	2,3
	р > 0,05

	7
	Разгибание туловища, (раз)
	13,3±0,62
	13,2±0,26
	2,1
	р > 0,05

	8
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	7,8±4,00
	7,7±3,77
	2,3
	р > 0,05



В результате сравнительного анализа физической подготовленности детей опытных групп после эксперимента были выявлены достоверные различия по регистрируемым показателям во всех контрольных упражнениях.
Далее анализировалась структура физической подготовленности детей опытной группы после эксперимента (табл.7).
Таблица 7.
Структура физической подготовленности детей опытной группы после эксперимента (n = 20).
	№
	Физические качества
	Контрольное упражнение
	      Уровни физической подготовленности

	
	
	
	  Высокий
	    Средний
	       Низкий

	1
	Быстрота
	Бег на 30 м, (с)
	70
	20
	10

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	85
	15
	0

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, (см)
	65
	35
	0

	4
	Выносливость
	6-ти минутный бег, м
	55
	25
	20

	5
	Гибкость
	Наклон вперед, (см)
	75
	15
	10

	6
	Силовая выносливость
	Сгибание туловища, (раз)
	55
	35
	10

	7
	Силовая выносливость
	Разгибание туловища, (раз)
	55
	40
	5

	8
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	55
	45
	0



Анализ структуры физической подготовленности детей опытной группы показал следующее. Основной акцент в процессе физического воспитания в течение учебного года был сделан на воспитание координационных способностей: высокий уровень — 85 %, средний —15 %, низкий — 0 %; силовой выносливости (разгибание туловища): высокий — 55 %, средний — 40 %, низкий — 5 %; быстроты: 70 %. 20 % и 10 %, соответственно; скоростно-силовых способностей: 65 %, 35 % и 0 %, соответственно. Далее следует силовая выносливость (сгибание туловища) — 55 %, средний — 35 %, низкий — 10%; гибкости — 75 %,15 %, 10 %, соответственно, и, выносливости 55 %, 25 % и 20 %, соответственно, силовая выносливость (подтягивание на перекладине): 55 %, 45 %, 0%, соответственно.
Следующие данные были получены при анализе структуры физической подготовленности детей контрольной группы (после эксперимента) (табл. 8).
Таблица 8
Структура физической подготовленности детей контрольной группы после эксперимента (n = 20).
	№
	Физические качества
	Контрольное упражнение
	      Уровни физической подготовленности

	
	
	
	  Высокий
	    Средний
	       Низкий

	1
	Быстрота
	Бег на 30 м, (с)
	40
	20
	40

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10 м, (с)
	50
	20
	30

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, (см)
	40
	25
	35

	4
	Выносливость
	6-ти минутный бег, м
	30
	40
	30

	5
	Гибкость
	Наклон вперед, (см)
	35
	25
	40

	6
	Силовая выносливость
	Сгибание туловища, (раз)
	5
	65
	30

	7
	Силовая выносливость
	Разгибание туловища, (раз)
	15
	50
	35

	8
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине, (раз)
	15
	50
	35



Результаты проведенного анализа структуры физической подготовленности детей контрольной группы, на конец учебного, года дают основание говорить о том, что в процессе физического воспитания в течение года основной акцент был сделан на воспитание координационных способностей (высокий уровень — 50 %, средний — 20 %, низкий — 30 %); быстроты — 40 %, 20 %,40 %, соответственно; скоростно-силовых способностей — 40 %, 25 %, 35 %, соответственно. Несколько меньше внимания уделялось таким качествам, как гибкость: 35 % составил высокий уровень развития, 25 % — средний уровень, 40 % — низкий уровень, выносливость: высокий уровень — 30 %, средний уровень — 40 %, низкий уровень — 30 %. Не уделялось внимание воспитанию таких двигательных качеств, как силовая выносливость: сгибание туловища (высокий — 5 %, средний — 65 %, низкий — 30%); разгибание туловища (15 %, 35 %, 50 %, соответственно); подтягивание на перекладине: высокий уровень составил 15 %, средний уровень — 50 %, низкий уровень — 35 %.
Итак, динамика показателей физической подготовленности детей экспериментальных групп такова (табл. 9):
Таблица 9.
Показатели прироста двигательных качеств детей экспериментальных групп (n=40).
	Группы
	Двигательные способности
	Контрольное упражнение
	Прирост за год (%)

	Опытная группа
	
Быстрота
	
Бег на 30 м, (с)
	
16,0

	Контрольная группа
	
	
	
10,3

	Опытная группа
	
Координационные
	
Челночный бег 3*10 м, (с)
	
41,9

	Контрольная группа
	
	
	
16,0

	Опытная группа
	
Скоростно-силовые
	
Прыжок в длину с места, (см)
	
17,3

	Контрольная группа
	
	
	8,9

	Опытная группа
	
Выносливость
	
6-ти минутный бег, (м)
	56,3

	Контрольная группа
	
	
	46,0

	Опытная группа
	
Гибкость
	
Наклон вперед, (см)
	93,8

	Контрольная группа
	
	
	37,5

	Опытная группа
	
    Силовая выносливость
	
Сгибание туловища, (раз)
	27,5

	Контрольная группа
	
	
	3,8

	Опытная группа
	
    Силовая выносливость
	
Разгибание туловища, (раз)
	12,8

	Контрольная группа
	
	
	- 14,4

	Опытная группа
	
    Силовая выносливость
	
Подтягивание на перекладине, (раз)
	88,0

	Контрольная группа
	
	
	56,0



Таким образом, прирост регистрируемых показателей опытной группы также свидетельствует о более высоком уровне физической подготовленности детей данной группы.
Полученные результаты свидетельствуют о положительной динамике физической подготовленности детей в результате использования комплексов круговой тренировки на уроках физической культуры. На основе выявленных в результате эксперимента достоверных различий в физической подготовленности младших школьников, составлявших опытную и контрольную группы, а также более значительных темпов прироста в показателях физической подготовленности детей опытной группы можно сделать заключение о преимущественной эффективности реализации предложенной методики в физической подготовке детей 7—8 лет по сравнению с традиционной комплексной программой физического воспитания учащихся 1—11 классов.
Заключение.
В настоящее время необходимость поиска путей повышения эффективности физического воспитания младших школьников, обусловлена следующим -  с одной стороны, в общей системе школьного образования физическое воспитание занимает особое место, являясь важным фактором укрепления здоровья и всестороннего развития личности ребенка. С другой стороны, сложившаяся в образовательных учреждениях система физического воспитания оценивается многими специалистами как недостаточно эффективная. Актуальность мер, направленных на повышение двигательной активности младших школьников подтверждается данными соответствующих исследований. Вышеизложенное свидетельствует о том, что существующие методические подходы к физическому воспитанию детей нуждаются в углублении естественного научного познания эффективности используемых средств, в разработке разнообразных педагогических технологий, выраженных в различном соотношении методов, в конкретных методиках, способствующих как общему оздоровлению организма, так и формированию основ физической культуры личности. Одним из перспективных направлений совершенствования системы физического воспитания школьников начальных классов, являются реализация и  методические особенности  круговой тренировки, зарекомендовавшей себя в качестве эффективной формы физической подготовки детей школьного возраста.
Эффективность методики применения комплексов круговой тренировки в процессе физического воспитания школьников младших классов оценивалась на основе анализа и обобщения результатов педагогического эксперимента. В качестве критериев эффективности выступал уровень физической подготовленности школьников младших классов.
В содержание уроков по физической культуре в опытной группе, в течение учебного года, были включены комплексы круговой тренировки, разработанные Е.А. Череповым с соавторами, И.А. Гужаловским, В.А. Романенко, В.А Максимовичем и др.
В конце эксперимента были выявлены достоверные различия между показателями физической подготовленности детей эксперементальных групп. Прирост показателей физической подготовленности также свидетельствует о более высокой физической подготовленности детей опытной группы.
Итак, процесс физического воспитания будет более успешным, при соблюдении следующих условий:
а) адекватности применяемых тренировочных воздействий возрастным особенностям детей 7 — 8 лет и их фактической физической подготовленности.
б) создания у детей  мотивации в процессе применения круговой тренировки на уроках по физической культуре.
в) осуществления индивидуального подхода в процессе физического воспитания.
Достоверность полученных результатов проверялась с помощью t-критерия Стьюдента. По расчётным данным при 5-% уровне значимости было доказано преимущество разработанной нами и включённой в учебный процесс школьников экспериментальной методики, направленной на воспитание основных физических качеств. Таким образом, результаты исследования дают основание сделать вывод о том, что поставленная в работе цель достигнута, задачи решены, гипотеза  исследования экспериментально подтверждена.
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