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«Развитие и совершенствование двигательных умений и навыков на занятиях физической культуры».
      Человек рождается с генетически заложенными задатками, которые он унаследовал от своих предков. Задатки в процессе жизнедеятельности организма развиваются и формируются в виде основных двигательных способностей (силовые способности, скоростные способности, способности к ловкости, способности к выносливости, координационные способности), и на их основе воспитываются многообразные физические качества. Они составляют качественную основу всей двигательной деятельности человека. Развитие физических способностей обеспечивается единством наследственных факторов и процессом педагогического воздействия на организм.
   Физическое воспитание занимает важное место в процессе воспитания молодого поколения. Изменяет организм человека, причем изменения затрагивают очень глубоко и строение организма и его функциональные возможности. Физическое совершенствование учащихся неразрывно связано с посильным физическим трудом. Трудовая и физическая деятельность может быть успешной, если человек обладает  необходимыми двигательными умениями и навыками.
Процесс обучения двигательным действиям на занятиях физической культуры разделяют на две группы:
1 группа – сообщения теоретических сведений
2 группа – практические упражнения.
  Занятия физической культуры должны в определённой степени содействовать улучшению имеющихся недостатков физического развития, осанки, плоскостопия, ожирения и т.д. Способность человека выполнять движения и управлять ими называется двигательными умениями.
  Двигательные умения, приобретаются человеком на основе знаний о движении предварительного опыта, его общей физической подготовленности. Обучению новому движению требует на начальном этапе повышенной концентрации  внимания, сознательного управления движениями отдельных частей тела. В процессе повторения двигательные действия становятся привычками, координированными, выполняются легко и не принужденно. Умения переходят в двигательные навыки. Движения выполняются как бы автоматически, без  направленной концентрации внимания на их деталях. Баскетболист, например, освоив навык ведения мяча, во время движения может не смотреть на мяч, осматривая площадку для дальнейшего развития атаки.
  На занятиях физической культуры мы изучаем технику выполнения отдельных движений, комплексов и комбинаций физических упражнений. Знание основных закономерностей формирование двигательных умений,  совершенствование двигательных действий существенно ускоряет овладение навыками движениями, делает приобретённые навыки более прочными.
Процесс овладения новыми движениями проходит в три этапа:
1) ознакомление с новыми движениями;
2) формирование двигательного умения;
3) совершенствования двигательного навыка.
  В процессе обучения и совершенствования двигательных навыков, я стараюсь руководствоваться общепедагогическими, дидактическими принципами сознательности, активности, наглядности, систематичности и прочности.
Принципы сознательности и активности применительно к физическому воспитанию выражаются в том, насколько осознанно относится учащийся к занятиям физической культуры.                                                                                Принципы наглядности. Через наглядность учащиеся воспринимают изучаемое движение, как бы программируют его в своём сознании. Принципы доступности обучения означает, что  физические упражнения должны быть доступными для выполнения, объём и интенсивность, применяемых нагрузок должны соответствовать силам и возможностям учащихся.                                                                                                                          Принцип систематичности. Заключается в регулярности занятий, в рациональном чередовании нагрузок и отдыха. Регулярные и оптимально продолжительные занятия дают больший эффект, чем эпизодические.       Принципы прочности. Предполагает, что знания, умения и навыки, освоенные на учебных и тренировочных занятиях,  необходимо доводить до устойчивого, прочно закреплённого состояния. Плохо закреплённые навыки легко разрушаются.
Физическими качествами человека принято называть отдельные его двигательные возможности, такие, как сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость и т.д. Это те природные задатки к движениям, которыми все люди наделены от рождения. Физические качества человека претерпевают естественные изменения в процессе роста и развития организма.
  Однако эти изменения можно усилить и ускорить целенаправленными занятиями физическим трудом, физическими упражнениями. При  занятиях физической культурой нельзя серьёзно мечтать о каких-либо успехах без достаточно высокого уровня воспитания целого комплекса физических качеств.
   В большинстве видов спорта проявляются все физические качества. В основе совершенствования физических качеств лежит способность человеческого организма отвечать на повторные физические нагрузки. В результате постоянного преодоления физических нагрузок в организме человека происходит ряд изменений, определённый сдвиг в сторону увеличения его физических возможностей.
  Физические качества не развиваются изолированно. Совершенствуя одно из них, мы, так или иначе, обязательно воздействуем и на остальные. Вот почему считается, что основой для достижения результатов является  разносторонняя физическая подготовка.
  Основными средствами воспитания физических качеств являются физические упражнения. Их число чрезвычайно велико. Известно несколько классификаций физических упражнений по различным признакам. Однако из таких классификаций – группировка физических упражнений по тем физическим качествам, которые они преимущественно воспитывают. Соответственно выделяют: скоростно-силовые упражнения, упражнения на выносливость, упражнения на координацию и т.д.
Для воспитания физических качеств я использую различные методы:
- равномерный;
- переменный;
- повторный;
- интервальный;
- игровой;
- соревновательный;
- круговой и др.
  Большое влияние оказывают активный двигательный режим на устойчивость умственной работоспособности студентов в течение всего учебного года. Объём двигательной деятельности должен соответствовать потребностям организма.
  Развитие и совершенствование двигательных умений и навыков осуществляется всей системой физического воспитания, т.е. целым комплексом мероприятий, в процессе проведения которых формируются знания, умения и навыки, составляющие физическую культуру студентов.
  Развитие и совершенствование двигательных умений и навыков необходимы для овладения жизненно важными двигательными действиями, способствующими развитию ловкости, силы, быстроты, выносливости и других физических качеств, содействуют укреплению здоровья и физическому развитию, а также повышению умственной и физической работоспособности, прививают интерес и вырабатывают привычку к регулярным самостоятельным занятиям различными видами физических упражнений оздоровительного характера, содействуют гармоническому совершенствованию личности учащихся.
 Перспективы развития опыта работы
Для студентов:
1)  Регулярные занятия физическими упражнениями  будут способствовать гармоническому развитию организма студентов.
2)  Повышение уровня физического развития укрепит здоровье и физическую работоспособность, что будет способствовать улучшению умственной работоспособности.
Для преподавателя:
1)    В связи с введением новых Стандартов по физической культуре при переходе на ФГОС мне, как преподавателю необходимо усовершенствовать разработанную систему физических упражнений, развивающих двигательные умения и навыки.
В заключение надо сказать, что, являясь составной частью физического воспитания, воспитание и развитие двигательных способностей содействует решению социально обусловленных задач: всестороннему и гармоничному развитию личности,  достижению высокой устойчивости организма к социально-экологическим условиям, повышению адаптивных свойств организма. Включаясь в комплекс педагогических воздействий,
направленных на совершенствование физической природы подрастающего поколения, воспитание физических качеств, способствует развитию физической и умственной работоспособности, более полной реализации творческих сил человека в интересах общества.
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Доклад на тему: «Лечебная физическая культура на занятиях по физическому воспитанию со студентами среднего профессионального образования»
Лечебная физкультура - это один из важнейших элементов современного комплексного лечения, под которым понимается индивидуально подобранный комплекс лечебных методов и средств: консервативного, хирургического, медикаментозного, физиотерапевтического, лечебного питания и др. Комплексное лечение воздействует не только на патологически измененные ткани, органы или системы органов, но и на весь организм в целом. 
Здоровье - одна из важнейших жизненных ценностей для любого человека. Только здоровый человек с хорошим самочувствием, оптимизмом, психологической устойчивостью, высокой умственной и физической работоспособностью способен активно жить, успешно преодолевая профессиональные и бытовые сложности. 
Актуальность данной темы заключается в том, что очень важна двигательная активность в динамике жизни студентов СПО, их состояние здоровья при котором оно может изменяться под действием различных факторов.
Цель – внедрение форм лечебной физкультуры для улучшения показателей физического развития и оздоровления студентов СПО, освобожденных от занятий физкультуры по состоянию здоровья.
Основными задачами физического воспитания студентов, отнесенных к данной группе являются: укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию организма, повышение функционального уровня и адаптивных возможностей органов и систем, ослабленных болезнью.  
1. Лечебная физическая культура (ЛФК)
Лечебная физическая культура (ЛФК) - это самостоятельная медицинская дисциплина, использующая средства физической культуры с целью лечения заболеваний и повреждений, профилактики их обострений и осложнений, возобновления трудоспособности. Основополагающим таковым средством считаются физические упражнения.
Термин « лечебная физическая культура » прежде всего, означает раздел медицины, исследующий лечение и профилактику заболеваний методами физкультуры. С иной стороны, лечебная физическая культура считается разделом физической культуры, в котором рассматривают физические упражнения для восстановления здоровья больного человека и его трудоспособности.
Составляющей частью лечебной физической культуры считаются механотерапия, трудотерапия и лечебный массаж. Средством ЛФК может являться неважно какая двигательная активность либо это плавание, либо ходьба, либо банные процедуры, но и могут применяться игры, если они используются в лечебных целях.
Лечебная физкультура назначается только врачом и проводится неукоснительно по его назначению, как правило, в учреждениях здравоохранения - поликлиниках, больницах, домах отдыха, диспансерах. Лечебная физкультура - это еще и профилактическая, восстановительная физическая культура, нежели просто лечебная. Лечебной физкультурой не запрещается заниматься самостоятельно за пределами стен учреждений здравоохранения. Однако делать это надо весьма осторожно, не форсируя нагрузок, не превышая дозировок, отчетливо по программе, и не превращая лечебную физкультуру в спорт. Хотя вероятен и даже желателен переход на более возвышенный уровень нагрузок по программе общей физической подготовки. Самостоятельные занятия ведутся по предназначению врача и под его контролем. Лечебную физкультуру, физическую культуру и спорт применяют для достижения своих целей одни и те же средства - физические упражнения.
На сегодняшний день проблема сохранности и укрепления здоровья учащихся приобретает все большую актуальность. В последние годы отмечается увеличение количества учащихся, имеющих отклонения в состоянии здоровья, хронические заболевания, инвалидность. В целом от 25% до 50% учащихся имеют заболевания и отклонения в состоянии здоровья. Кроме наличия хронических заболеваний, у таких учащихся нередко отмечаются недостаточная или избыточная масса тела, астено - невротические расстройства, низкие степень развития и функциональные возможности организма. 
Одним из немаловажных факторов сохранения и укрепления здоровья считается двигательная активность. Существующая в настоящее время система образовательного процесса в средних учебных заведениях не дает возможность полностью возмещать общий дефицит двигательной активности, а именно у студентов, имеющих хронические заболевания. Занятия по физической культуре с этими студентами должны проводиться по специально разработанной программе, и имеют ряд особенностей в методике проведения занятий, обусловленных отклонениями в состоянии здоровья, отставанием в физической подготовленности.
          Подбор упражнений при занятиях с лицами, имеющими отклонения в состоянии здоровья, требует серьезного индивидуального подхода к любому студенту на основе учета состояния здоровья, реакции организма на занятия в целом и на отдельные упражнения. Следует исключить такие виды упражнений, как прыжки, полные приседы, упражнения на задержку дыхания и натуживание. Надлежит избегать статического напряжения мышц более 10 с, большого количества повторов, упражнения на мышцы брюшного пресса.
Только лишь при систематическом и научно-обоснованном врачебно-педагогическом контроле физическое воспитание становится эффективным средством сохранения и укрепления здоровья, улучшения физического развития, повышения адаптационных возможностей организма в целом.
Организация и проведение занятий со студентами, имеющими отклонения в состоянии здоровья гораздо труднее, чем занятия с практически здоровыми лицами, так как студенты разных курсов, разного пола, с различными заболеваниями.
Методика физического воспитания учащихся должна быть оптимальной как в количественном, так и в качественном отношении. Лишние физические нагрузки имеют все шансы привести к срыву вегетативного регулирования. Понемногу адаптируя организм к физическим нагрузкам, можно повысить барьер влияния стрессовых реакций на всевозможные виды воздействия. Все это требует конкретного подхода к формированию культуры здоровья личности, а также личной физической культуры студента, который позволил бы каждому:
- управлять своими адаптационными возможностями;
- применить внутренние возможности организма;
- демонстрировать выносливость к различным стресс факторам.
Одной из острых проблем, которая нынче стоит перед СПО, является ежегодный рост студентов отнесенных по результатам медицинских осмотров к специальной медицинской группе.
При работе со студентами специальной медицинской группы особенное внимание нужно уделять учету индивидуальных особенностей, определять формы занятий физической культурой. Одним из немаловажных факторов сохранения и укрепления здоровья является двигательная активность. Существующая в настоящее время система образовательного процесса в СПО не дает возможность всецело компенсировать общий недостаток двигательной активности, особенно у учащихся, имеющих хронические заболевания и низкий уровень физического развития.
Физическое воспитание студентов в специальных медицинских группах имеет следующие задачи:
-улучшение функционального состояния и предостережение прогрессирования болезни;
- повышение физической работоспособности;
- снятие утомления и повышение умственной работоспособности.
Эффективность физического воспитания в специальных медицинских группах зависит от систематичности занятий, адекватности нагрузок, диеты и иных методов.
Основополагающими средствами физического воспитания в специальных медицинских группах являются дозированные физические упражнения. В зависимости от функционального состояния, тренированности и течения заболевания нагрузки сначала должны быть небольшой интенсивности затем средней.
Организация регулярных занятий физической культурой требует проведение ряда практических мероприятий. Во-первых, учителю физкультуры надо владеть полным представлением о заболевании студента, знать его функциональные возможности, физическое развитие и подготовленность для того, дабы выбрать нужные упражнения и безошибочно дозировать нагрузку. Во-вторых, вести с такими детьми постоянные занятия и непрерывно прививать им любовь к физкультуре и спорту. В-третьих, вести наблюдения за реакцией, сдвигами и переменами, которые происходят в организме каждого учащегося под воздействием физических упражнений. В-четвертых, учить студентов элементарным приемам самоконтроля и подготавливать их к самостоятельным занятиям в домашних условиях.












