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Возрастные особенности детей 9-10 лет.

Младший школьный возраст характеризуется довольно интенсивным, но сравнительно плавным и равномерным развитием организма. В течение каждого года длина и масса тела возрастают в среднем соответственно на 4-5 см. и 2-3 кг, а окружность грудной клетки на 2-3 см., мальчики и девочки в начальных классах растут примерно одинаково, с той лишь разницей, что у мальчиков длина тела увеличивается преимущественно за счет роста ног, а у девочек - за счет роста туловища.
Установлено, что сердце у детей младшего школьного возраста сравнительно легко приспосабливается к различным режимам работы и его ритм достаточно быстро восстанавливается. В то же время,  наблюдается несовершенство регуляторных механизмов, что является причиной неустойчивой работы сердца ребенка. Зная эти особенности, учитель физической культуры должен исключить из занятий чрезмерные физические и психические нагрузки и тем самым избежать некоторые функциональные расстройств сердечной деятельности у учащихся.
Костная ткань в младшем школьном возрасте продолжает активно формироваться, однако, процесс окостенения скелета еще в целом и в частности костей таза еще далеко не завершен. Этот факт необходимо учитывать при проведении занятий с младшими школьниками и по возможности избегать упражнений, связанных с резкой и повышенной нагрузкой на кости таза и тазовой области (переноска больших тяжестей, прыжки с большой высоты на жесткую опору и др.).
Несмотря на бурное развитие мышечной системы в этом возрасте, она развита очень слабо. И все-таки к девяти годам по сравнению с семилетним возрастом сила кисти возрастает вдвое и становая сила соответственно у мальчиков и девочек увеличивается на 10-15% и 20-30%. При этом у мальчиков увеличивается показатели и абсолютной и относительной силы, а у девочек при значительном росте абсолютной мышечной силы относительные ее показатели могут даже уменьшаться.     Это    обстоятельство    необходимо    учитывать учителем на уроках физической культуры. 


9-10 лет - период активного формирования скелета. В этом возрасте мышечно-связочный аппарат у детей все еще недостаточно крепок. Поэтому возможно различного рода искривления позвоночника. В связи с этим не рекомендуется давать такие упражнения, как прыжки в глубину с высоты более 90-100 см. и с приземлением на жесткую опору, приседания с отягощениями, превышающими собственную максу тела, и некоторые другие. Нужно избегать длительного выполнения однообразных физических упражнений, так как это приводит к одностороннему (асимметричному) развитию мышечных групп, что, в свою очередь, может повлечь за собой искривление позвоночника и различные нарушения осанки. Тонус мышц сгибателей у подростков превалирует на тонус мышц разгибателей, поэтому упражнения должны подбираться с таким расчетом, чтобы значительно нагружались мышцы задней поверхности туловища (спины и шеи). Это поможет избежать «круглой» спины и сутуловатости. С первых же занятий необходимо строго следить за правильностью осанки во время выполнения беговых и прыжковых упражнений. Из этого следует, что в процессе занятий нужно как можно чаще менять характер выполняемых упражнений. 
Развитие быстроты, силы, выносливости у детей 9-10 лет.
В настоящее время можно считать установленным, что процесс развития двигательных качеств в физическом воспитании и спортивном совершенствовании является ведущим.
Формирование и развитие двигательных качеств является одной из сторон физического воспитания детей младшего возраста.
Определенный возраст характеризуется предпочтительным периодом для развития определенного двигательного качества: упущение же развития одного из двигательных качеств послужит тормозом в дальнейшем физическом совершенствовании.
Практикой и научными исследованиями доказано, что в возрасте 10-11 лет целесообразней всего развить быстроту. Данный возраст характеризуется тем, что в это время повышается естественный темп развития этого качества.
После 13-14 лет, при отсутствии специальной тренировки,  происходит  снижение  темпов  развития и наступает стабилизация быстроты.


Учитывая это, мы приходим к заключению, что развитию качества быстроты необходимо уделить наибольшее внимание в младшем школьном возрасте, как на уроках физической культуры, так и в специальной работе в учебно-тренировочном процессе, а это значит, что упражнения для развития быстроты способствуют одновременно и развитию силы. Быстрота же в значительной степени зависит от способности мышц к быстрому сокращению и расслаблению.
Научные исследования говорят о том, в возрасте от 10 до 11 лет и  14- 15 лет отмечается наибольшее нарастание мышечной силы в сгибательных и разгибательных движениях. В остальные же возрастные периоды повышение мышечной силы   формируется  равномерно.
Анализируя научные исследования и рекомендации практиков физической культуры и спорта, можно прийти к заключению, что развивать мышечную силу целесообразно тогда, когда происходит преимущественное естественное скачкообразное нарастание мышечной силы.
В вопросах развития выносливости детей младшего школьного возраста много еще не исследовано. Исследуя данную проблему   я провел эксперимент с группой учащихся 9-10 классов, давал очень сложные упражнения, с отдыхом между ними, причем отдых строился в эстетически - эмоциональных тонах. Занимающиеся очень шумно выражали восторг, причем упражнения чередовались. По истечению занятий, когда казалось бы, все устали, было предложил желающим остаться в зале, пять человек, ушли, остальные остались играть в баскетбол. Можно сказать, что дети в несколько раз быстрее восстанавливают затраченную энергию и на этом основывается их  многочасовая готовность к движению.
Обобщая литературные данные и данные спортивной практики, можно сделать вывод, что в младшем школьном возрасте необходимо развивать такие двигательные качества, как быстроту. Уроки в этом возрасте по физкультуре нужно проводить с акцентом на развитие данного двигательного качества, а в процессе развития его стараться разными методическими приемами развивать и остальные двигательные качества. 
Развитие двигательных качеств неразрывно связано с формированием у детей различных двигательных навыков в процессе выполнения упражнений, выполняемых в личном темпе в различных вариациях и различной продолжительностью.
Известно, что быстрота в значительной мере зависит от силы мышц и их способности к быстрому сокращению и расслаблению. В практике для развития быстроты так же применяются силовые и скоростно-силовые упражнения, различные прыжковые упражнения. В начале упражнения выполняются в среднем темпе, а затем и в быстром темпе, но с сохранением заданной амплитуды движений. Но нужно учитывать, что наиболее эффективным методом развития быстроты у детей младшего школьного возраста являются игровой и соревновательный методы.
Развитию силы в младшем школьном возрасте способствуют упражнения скоростно-силового характера и повышения   двигательной активности детей такие как, перенос набивных мячей в эстафете и др.
Развитие координационных способностей у детей   9-10лет.
Ловкость - способность быстро владеть новыми двигательными действиями и перестраивать знакомые двигательные действия в связи с изменяющейся обстановкой.
Если все другие физические качества обеспечивают ребенку возможность выполнять упражнения с необходимой скоростью, мощностью, силой, высокой работоспособностью, то координационные способности позволяют выполнять эти движения с большой точностью по амплитуде, направлению, темпу, развиваемым усилиям и другим характеристикам. Координационные способности помогают ребенку точнее согласовывать свои движения, действия с условиями учебного задания, игры или эстафеты и внешними условиями осуществления двигательной деятельности (передвижение по пересеченной местности, преодоление полосы препятствий и тому подобное).
Таким образом, координационные способности представляют собой специфические сенсомоторные свойства организма, обеспечивающие ему возможность точно регулировать свои взаимоотношения с внешним миром посредством двигательной деятельности. Высокий уровень развития ловкости позволяет не только достигать высокой точности движений, но и значительно легче овладеть большим количеством движений, необходимых человеку в бытовой, трудовой, спортивной деятельности.

К основным разновидностям координационных способностей относятся: 
точность принятия заданных положений, поз и выполнения отдельных движений, а также целостных циклических упражнениях и циклических действий;
ориентировка в пространстве в меняющихся условиях конкретной двигательной деятельности;
равновесие при статистических положениях тела по ходу выполнения движений, а также при балансировании предметами.
Проявление этих  основных координационных способностей обуславливается степенью развития чувствительности ребенка, точностью его двигательных ощущений и восприятия, развитием органов равновесия, способностью к напряжению и расслаблению мышц (внутримышечной и межмышечной координациям), а также комплексом элементарных (частных) координационных способностей, и воспроизведению, дифференцированию, отмериванию, оценки движений, чувством ритма и  т.п.
Координационные способности тесно связаны с другими физическими качествами: с быстротой, когда необходимо решать какую-либо задачу в условиях дефицита времени; скоростно-силовыми качествами, когда нужно, например, точно бросить набивной мяч или прыгнуть в заданную точку; выносливостью, когда требуется длительное время осуществлять сложную по координации двигательную деятельность.
При направленном развитии точности движений рук и ног
используются упражнения на точность воспроизведения
пространственных и временных параметров движений. С этой
целью широко используются разнообразные обще
развивающие упражнения, выполняемые в подготовительной
части урока. Разнообразие общих развивающих упражнений уже
само по себе обеспечивает новизну, необычность, трудность
выполнения движений и тем самым их направленность на
развитие координационных способностей .Главное требование, которое должен соблюдать учитель при развитии точности движений - это предельно сходное воспроизведение заданных параметров движений по амплитуде, направлению, траектории, длительности, темпу и другим характеристикам. 
Однако не следует злоупотреблять излишним количеством повторений. Если у детей плохо получается задание, то ненужно спешить, лучше подождать до следующего урока. Обычно каждое новое обще развивающее упражнение повторяется не более 10-12 раз подряд. Очень важно здесь добиваться точного исходного положения (стоя, сидя, лежа), обозначения конечных точек амплитуды движений, правильных положений рук и ног в движении. Необходимо также следить и за осанкой детей, правильным дыханием. Например, при выполнении движения «руки в стороны» из основной стойки учащиеся должны поднять руки до уровня плеч, чтобы они были строго параллельны полу, выпрямлены в локтях, кисти оттянуты ладонями вниз, пальцы прижаты друг к другу. Можно предложить выполнять это упражнение с закрытыми глазами. Затем дети, открыв глаза, смотрят на свои руки, убеждаются в правильности принятого положении , сравнивают свое положение с тем, как справились с заданием другие ученики. Учитель должен особенно внимательно следить за правильностью первых попыток. После того, как упражнения усвоены, можно выполнять их с постепенным увеличение скорости, изменением темпа.
Теоретически количество общих развивающих упражнений беспредельно, и они могут бесконечно варьироваться. Практически же выделяют следующие основные группы общих развивающих упражнений для развития координационных способностей общие развивающие упражнения без предметов;
общеразвивающие упражнения с предметами (мячи, флажки, обручи);
ациклические упражнения для развития координационных способностей (прыжки, метания);
циклические упражнения для развития координационных способностей (разновидности ходьбы и бега, бег из различных исходных положений и т.п.);
Для направленного развития способности правильно ориентироваться в пространстве используются различные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков метаний, равновесия, лазанья и другие, подвижные игры на местности, бег и ходьба на лыжах по пересеченной местности, танцы и танцевальные упражнения, полосы препятствий. 
При проведении игр следует, по возможности стремиться правильно  нормировать количество повторных заданий.
Упражнения на ловкость требует повышенного внимания, точности и быстроты движений. Поэтому их целесообразно включать в первую половину занятия, когда дети еще достаточно внимательны и сообразительны. 
1.усложнение ранее усвоенных упражнений (изменение исходного положения, непривычные условия выполнения упражнений, включение дополнительных упражнений).
2.освоение упражнений в левую и правую сторону, левой и правой рукой и так далее.
3.изменение     пространственных     границ     (в     знакомых учреждениях и играх меняются границы площадки, величина дистанции, число играющих); 
4.измение скорости или темпа движений.
5.выполнение знакомых движений в различных сочетаниях (по заданию, в ответ на сигналы и тому подобное).
Упражнения, направленные на преимущественное воспитание ловкости требуют от занимающихся  проявления не только физических, но и значительных нервных напряжений. Поэтому в одном занятии не рекомендуется давать много и разнообразных упражнений. Рекомендуется объединить в одном занятии воспитание быстроты и ловкости.
Влияние положительных эмоций на развитие физических качеств.
При работе с детьми младшего школьного возраста при развитии их двигательных качеств рекомендуется проводить занятия с акцентом на эмоции, то есть давать разрядиться психике ребенка. Это возможно в том случае, когда в процессе выполнения упражнений появляются положительные эмоции, то есть нужно проводить занятия так, чтобы ребенок получал от этого удовольствие. А чувство удовольствия является во всех тех случаях, когда задача, связанная с производимым действием, вполне соответствует накопившемуся материалу. В этом случае проявляется так называемое положительное удовольствие. Дети в играх-соревнованиях выполняют движения быстрее. Кроме  того, проведение занятий в игровой форме  позволяет увеличить объем      работы,       значительно       повышающий  нагрузку,   и, следовательно, увеличивающий  плотность урока.

Большие возможности при развитии двигательных качеств имеют те подвижные игры, где есть условия для дозирования нагрузки. Это подвижные игры с разделением детей на команды, игры-эстафеты. Большинство этих подвижных игр должны проводиться по принципу «кто лучше»? С помощью подвижных игр на занятиях создается положительный эмоциональный фон, так как в игре значительно увеличивается удельный вес эмоций. Положительные эмоции выступают как сильнейший побудитель к деятельности, а также служит подкреплением и стимулом при выработке навыков, выборе мотивов действия. Это особенно важно в виду того, что дети быстро устают и теряют интерес к упражнениям, особенно при многократном выполнении одного и того же  упражнения.
Особое внимание на занятиях должно уделяться применению подвижных игр, эстафет, соревнований между детьми: «Кто лучше сделает?» или «Кто дольше устоит в определенной позе?» и т.д. Многократные повторения упражнений, которые выполняются плавно, ритмично, вызывают эмоциональное состояние успокоения, своеобразный психологический застой, потерю интереса к занятиям.
В играх, а особенно в эстафетах должны использоваться только те элементы, которые на уроках были предварительно выучены, т.е. в играх и эстафетах должны проводиться закрепление и совершенствование тех упражнений, которыми дети уже овладели. Одни и те же игры проводятся на двух, трех, занятиях, а затем в игре изменяются правила, условия,  или проводится новая игра, так как частое применение одной и той же игры не желательно, это ведет к потере интереса  детей.
Учитывая то, что многие ученые и специалисты по физическому воспитанию детей высказываются за введение в занятия с детьми эмоционально-насыщенных упражнений, можно с уверенностью сказать, что основной методикой развития в младшем школьном возрасте следует признать тот объем      работы,       значительно       повысить      нагрузку,       и, следовательно, увеличить плотность урока.

В младшем школьном возрасте для развития двигательных качеств широко используются подвижные игры, в которых дети не только воспроизводят двигательные действия, но и развивают силу, выносливость, заметно совершенствуют их способности и быстроты и ловкости от преследующих игроков.
Большие возможности при развитии двигательных качеств имеют те подвижные игры, где есть условия для дозирования нагрузки. Это подвижные игры с разделением детей на команды, игры-эстафеты. Большинство этих подвижных игр должны проводиться по принципу кто «лучше»? С помощью подвижных игр на занятиях положительный эмоциональный фон, так как в игре значительно увеличивается удельный вес эмоций. Положительные эмоции выступают как сильнейший побудитель к деятельности, а также служит подкреплением и стимулом при выработке навыков, выборе мотивов действия. Это особенно важно в виду того, что дети быстро устают и теряют интерес к упражнениям, особенно при многократном выполнении одного упражнения.
Особое внимание на занятиях должно уделяться применению подвижных игр, эстафет, соревнований между детьми: «Кто лучше сделает?» или «Кто дольше устоит в определенной позе?» и т.д. Но многократные повторения упражнений, которые выполняются плавно, ритмично, вызывают эмоциональное состояние успокоения, своеобразный психологический застой, потерю интереса к занятиям.
Учитывая то, что многие ученые и специалисты по физическому воспитанию детей высказываются за введение в занятия с детьми эмоционально-насыщенных упражнений, можно с уверенностью сказать, что основной методикой развития в младшем школьном возрасте следует признать те упражнения, которые доставляют детям радость, удовольствие
и привлекают их: те упражнении, от выполнения которых не
перенапрягается психика ребенка. А это возможно тогда,
когда в центральной нервной системе ребенка появляются
положительные эмоции. Эмоциональный фактор является
самым эффективным из факторов, дающих физиологическим
путем	временное	повышение	работоспособности.
Наступающие при эмоциональном возбуждении возбуждения высших подкорковых центров приводят к значительному преобладанию нервной симпатической системы в вегетативной сфере и обильному выделению адреналина.
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Наступающие при эмоциональном возбуждении возбуждения высших подкорковых центров приводят к значительному преобладанию нервной симпатической системы в вегетативной сфере и обильному выделению адреналина.
Физическое утомление снижается и даже постепенно возбуждением нервной симпатической системы, либо введением гормона адреналина, что убедительно показано еще в классических работах.
Передовая практика использует игровые упражнения и соревновательный метод в младшем школьном возрасте, учитывая богатые возможности этого метода для развития дыхания. При использовании соревновательного метода мы имеем возможность продуктам анаэробного распада, служить мощным стимулятором дыхательных процессов. Поэтому после 10-20 секунд нагрузки потребление кислорода и производительность сердца уменьшается. Если повторная нагрузка следует в тот момент, когда эти показатели еще достаточно высоки, то потребление кислорода и работоспособность сердца продолжают увеличиваться. Но если игровые упражнения PI игра будут однообразны, не будут привлекать детей своей активностью, то дети от таких упражнений быстро устают, устает или перенапрягается нервная система. Поэтому игровую деятельность ребенка в процессе урока по физической культуре нужно разнообразить. Для развития двигательных качеств у детей младшего школьного возраста на первых этапах целесообразно применять подвижные игры, рекомендованные программой. Их значение бесспорно. Но затем их должны сменить специализированные игры и игры-упражнения, игры-эстафеты, игры-соревнования.
Разнообразие  игровых упражнений необходимо не только для повышения уровня физической подготовки, но и как важное профилактическое мероприятие, оберегающее внешние отделы центральной нервной системы
Игры и эстафеты как средства развития физических  качеств.
Наши и зарубежные специалисты-практики накопили большой опыт применения игровых упражнений на занятиях с детьми и подростками. При проведении занятий соревновательным методом ставятся разные задачи: развитие двигательных качеств, привитие любви к систематическим занятиям физическими упражнениями, повышение общей физической подготовки, повышение эмоциональности занятий, создание дружного детского коллектива и т.д. В нашей практике используется большое количество игр. Они выполняются с разделением коллектива на группы или команды, другие без разделения, но их объединяет одна цель - это физическое совершенствование организма в целом. На уроках в средней школе используются игры типа эстафеты с разделением на команды. Игры-эстафеты выполняются как в медленном темпе «Кто лучше?», так и в быстром темпе «Кто быстрее?».
Упражнения, проводимые в максимальном темпе, способствуют развитию двигательных качеств. При проведении игр-эстафет рекомендуется делить занимающихся на две-четыре команды, которые соревнуются в быстроте бега, таких как «Кто первый?», «Эстафета с флажками», «Эстафета с вызовом номеров», в быстрой передаче мячей - «Мяч среднему» и т.д, в метании, прыжках. При описании педагогического значения эстафет, проводимых на уроках физической культуры установлено, что данные игры-эстафеты способствуют воспитанию дружбы, чувства товарищества, быстроты двигательной реакции, способствует развитию двигательных качеств и координации движений.
При проведении игр-эстафет типа зарядки  занятия должны обеспечить активность в них всего коллектива: моторное содержание игр должно быть разнообразно. При подборе игровых упражнений надо ставить целью укрепление мышц всего организма занимающихся. Здесь используются всевозможные передачи, гимнастические палки, городки, мячи, а так же соревнования  на перегонки. Упражнения, применяемые во время игры, должны соответствовать степени физического развития ребенка и его умению управлять собой, сама игра должна доставлять ему удовольствие.
В настоящее время игровые упражнения широко используются и в секционной работе с младшими школьниками. На занятиях легкой атлетики с детьми младшего школьного возраста широко используются методы организации соревновательного характера.
Учитывая то, что легкая атлетика по эмоциональности уступает многим видам спорта, специалисты-практики используют игровой метод для повышения интереса к занятиям, особенно на первом году обучения. В основном, разделив участников игры на группы, которые соревнуются между собой, выполняя  упражнения под девизом «Кто быстрее?», «Кто выше?» и другие, а также выполняя  упражнений на оценку или «Кто лучше?». Конечно, при проведении игр по прыжкам и метаниям на первых порах применяются игры лишь с включением простейших способов выполнения, являющихся, по сути, подводящими упражнениями к овладению наиболее рациональной современной техникой движений.

В процессе физического развития детей младшего школьного возраста игровые моменты с элементами соревнования используются на занятиях по акробатике, как спортивные аттракционы и развлечения при обучении зимним видам спорта, при отдыхе детей в пионерских лагерях. 















ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Исходя, из литературного обзора была поставлена  цель: изучить особенности развития двигательных качеств девочек и мальчиков младшего школьного возраста.
Для достижения цели были поставлены следующие задачи:
1 .Определить уровень развития двигательных качеств у детей девяти-десяти лет.
2.Определить средства и методы развития основных
двигательных качеств.	
Для    решения    поставленных    задач    используем    следующие
методы исследования:
1.Анализ литературных источников.
2.Педагогические наблюдения.
3.Тестирование.
4.Методы математической статистики.
Организация исследования.
В качестве наблюдаемых были взяты группа мальчиков 9
лет (15 человек) и группа девочек 9 лет (15 человек) учащихся
на базе средней школы № 24 ст.Попутной Отрадненского
района Краснодарского края. Им были предложены тесты на
определение уровня развития их двигательных качеств:
быстроты, силы, выносливости,	координационных способностей. Тестирование проводилось в октябре 2012 года, повторное тестирование было проведено через год в октябре 2013 года.
Всего было два тестирования. В дальнейшем для удобства будем называть группу первично протестированных группа 9- летних, а вторично группа 10 - летних.
В группах проводились исследования определяющие: 
1.уровень развития координационных способностей; 
2.уровень развития силы; 
3.уровень развития быстроты; 
4. уровень развития выносливости;
Полученные данные исследования обрабатывались с помощью методов математической статистики. Сведения, полученные   в  результате       проведения   тестирования, заносились в индивидуальную карточку. Исследования проводились во второй половине дня.

По характеру выполнения требуемых движений, наблюдаемых в момент подключения движений ног и движения рук, можно судить о взаимосвязях, которые существуют между двигательными центрами этих конечностей, то есть координации движений. Для характеристики уровня развития координации движений применялся специальный тест.
ТЕСТ: Из исходного положения правая рука вперед, правая нога назад, на счет - «Раз!» - руки назад, ногу вперед, на счет - «Два!» - прийти в исходное положение.
Выполнение теста начинается со знакомства детей с ними: дети повторяют три - четыре раза. Такое значительное количество повторений исключает эффект тренированности. 
Изучалась физическая подготовленность детей. Для ее характеристики  измеряли силу мышц кисти, исследовался  уровень двигательной подготовленности. Силу мышц кисти определял путем максимального сжатия ручки кистевого динамометра вытянутой в сторону рукой, три раза сильнейшей рукой. Брался лучший результат из трех попыток.
Для определения уровня развития быстроты контрольным упражнением являлось испытание в беге на 30 метров. Бег проводился на асфальтной дорожке. Дети бежали по три человека с высокого старта. Результат фиксировался  по секундомеру с точностью до 0,1 сек. Учащимися выполнялось по З попытки, записывался лучший результат.
Для определения уровня выносливости было выбрано контрольное упражнение шестиминутный бег. Определялось расстояние в метрах, которое преодолел ученик за шесть минут бега. Причем если ученик переходил на ходьбу, то бралось расстояние до этого момента.

Испытания в упражнениях, характеризующих физическую подготовленность детей, проводилось в форме соревнования, что позволяло добиться от каждого ученика показания или наилучшего для себя результата.
В ходе исследования для обработки научных данных широко использовались методы математической статистики с вычислением основных статистически параметров.

Результаты исследований
Анализ литературных источников показал, что в младшем
школьном возрасте наиболее интенсивно происходит развитие
следующих двигательных качеств: быстроты, силы,
выносливости и координационных способностей. Исходя, из
этих теоретических предпосылок, провели тестирование целью
которых,	было	определение	уровня	физической
подготовленности детей 9-10 лет. Тестирование проводилось в третьих классах. В них участвовали дети девяти-десяти лет. Именно в этом возрасте завершается бурное развитие быстроты и ловкости.
Определение уровня развития быстроты.
На таблице 1. представлены результаты наблюдений за уровнем развития быстроты по показателям тестов в беге на 30 метров с высокого старта.
Таблица 1.
Уровень развития быстроты по
показателю в беге на 30 метров
(в секундах).






	Группа ( лет )
	Показатели
	Уровень значимости
(Р)

	

	п
	Результат (сек)
	X
	т(х)
	а
	


	Мальчики

	9
	15
	5,2 -6,2
	5,7
	0,05
	0,28
	>0,05

	10
	15
	5,0 - 5,8
	5,5
	0,04
	0,20
	


	Девочки

	9
	15
	5,5 -6,4
	5,95
	0,05
	0,25
	>0,05

	10
	15
	5,3 -6,1
	5,7
	0,04
	0,22
	




Как видно из таблицы 1., у мальчиков и девочек показатели в проявлении быстроты увеличиваются незначительно, различия несущественны (Р.>0,05). Нет достоверных различий в беге на 30 метров между мальчиками и девочками в одном возрасте (Р.>0,05).
Данный возраст является благополучным для развития скоростных способностей, однако результаты моих исследований свидетельствуют о незначительном приросте качества быстроты, В этой связи можно рекомендовать на уроках физической культуры особое внимание развитию скоростных способностей.
Определение уровня развития силы.
Данные исследований свидетельствуют о том, что к десяти годам показатели силы существенно возрастают. Так в двенадцатилетнем возрасте сила кисти в среднем на 5,5 килограммов больше, чем у восьмилетних. Значительны также и темпы прироста: у одиннадцатилетних детей абсолютная сила больше на 20%, чем у семилетних. К одиннадцати годам показатели силы существенно возрастают.
В младшем школьном возрасте мышцы больше увеличиваются в длину, чем в поперечнике и поэтому наращивание мышечной массы малоэффективно и поэтому, нецелесообразно.
Таблица 2.
Уровень развития силы по
результатам
кистевой динамометрии
(в килограммах).
	Группа ( лет )
	Показатели
	Уровень значимости
(Р)

	

	п
	Результат (кг)
	X
	т(х)
	а
	


	Мальчики

	9
	15
	9,5 - 19
	14
	0,03
	2,72
	>0,05

	10
	15
	,10 - 22
	16,5
	1,03
	2,85
	


	Девочки

	9
	15
	10 - 17
	13
	0,45
	2,32
	>0,05

	10
	15
	12 - 20
	15,5
	0,46
	2,43
	




В таблице 2. представлены результаты исследования силы кисти.  Результаты исследования показывают,  что сила кисти составляет у мальчиков девяти лет14±0,03, у девочек13± 0,45, а у десятилетних мальчиков 16,5 ±   1,03, у девочек -   15,5±   0,46.
Однако прирост результатов незначителен у мальчиков и девочек. Он несущественный: у мальчиков t = 1,43, Р. >0,05, у девочек t =1,76, Р. >0,05.
В то же время у мальчиков уровень развития силы выше, чем у девочек того же возраста: у мальчиков девяти лет он выше на один килограмм, чем у девочек девяти лет, как и в десятилетнем возрасте, то есть прирост силы кисти одинаков у мальчиков и девочек.
Определение уровня   развития выносливости.
В таблице 3. представлены результаты исследования уровня развития выносливости. Результаты исследований показывают, что уровень развития общей выносливости мальчиков девяти лет составляет 1102 ± 0,49, у девочек девяти лет 947 ± 0,23, а у десятилетних мальчиков 1153 ± 0,56, у девочек - 986 ± 0,53.
Таблица 3.
Уровень
развития выносливости по
показателям в шестиминутном беге
(в метрах).
	Группа ( лет )
	Показатели
	Уровень
значимости
(Р)

	

	п
	Результат (метры)
	X
	т(х)
	а
	


	Мальчики

	9
	15
	850-1310
	1102
	0,49
	2,45
	>0,05

	10
	15
	920-1350
	1153
	0,56
	2,48
	


	Девочки

	9
	15
	700-1250
	947
	0,23
	2,54
	>0,05

	10
	15
	750-1320
	986
	0,53
	2,32
	




Из таблицы видно, что показатели у мальчиков выше, чем у девочек того же возраста. У мальчиков так же выше и прирост выносливости в процессе занятий.
Однако прирост результатов незначителен у мальчиков и девочек. У мальчиков t =2,76 Р. >0,05, у девочек t = 2,08 Р.   > 0,05.
Результаты исследования свидетельствуют о том, что в этом возрасте необходимо уделять особое внимание  развитию выносливости.
Определение уровня развития координационных способностей.
Как известно из многочисленных исследований, двигательное качество ловкость - это жизненно важное и комплексное качество, которое не имеет единого критерия для оценки. В различных случаях выбираются различные критерии.
Ловкость существенно зависит от деятельности анализаторов, в особенности двигательного. Чем совершеннее способность человека к точному анализу движений, тем выше его возможности в быстром овладении движениями и их перестройке в связи с изменением обстановки. В основе ловкости лежит координация движений. 
Тест. Из исходного положения правая рука вперед, правая нога назад, на носок. На счет «Раз!» руки назад, ногу  - вперед, на счет «Два!» прийти в исходное положение.
В таблице 4 представлены результаты исследований координационных способностей. Исследования показали, что у мальчиков девяти лет координация движений развита несколько лучше. В тоже время десятилетние девочки значительно превосходят девочек девяти лет.

Таблица 4.
Уровень развития координационных
способностей по тесту А. И. Послова.

	Группа ( лет )
	Показатели
	Уровень значимости
(Р)

	

	п
	Результат (раз)
	X
	т(х)
	а
	


	Мальчики

	9
	15       п
	6-12       ~
	8
	0,48
	2,74
	<0,05

	10
	15
	10 - 14
	11
	0,33
	1,76
	


	Девочки

	9
	15
	7 - 12
	10
	0,56
	2,88
	<0,05

	10
	15
	13 - 15
	14
	0,16
	0,80
	



Мальчики и девочки 9-10 лет не имеют достоверных различий в показателях развития координационных способностей ( Р. > 0,05). А десятилетние девочки в развитии координационных способностей превосходят мальчиков того же возраста (Р. < 0,05 ). Таким образом, мы можем констатировать тот факт, что у девочек с девяти до десяти лет координационные способности развиваются более интенсивно, чем у мальчиков - ровесников. Это связано, на наш взгляд, с большей предрасположенностью женского организма к развитию координационных способностей. В то же время показатели уровня развития координационных способностей у десятилетних мальчиков достоверно выше, чем у девятилетних (Р. < 0,05).


ВЫВОДЫ И ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Программа по физическому воспитанию уделяет большое внимание развитию физических качеств учащихся начальных классов. В каждом классе выделены специальные задачи, посвященные развитию физических качеств отдельно для мальчиков и девочек. Это объясняется частичным несовпадением периодов, благоприятных, для развития тех или иных качеств у мальчиков и девочек.
Материал для направленного развития физических качеств учитель может выбрать из программы, где даны примерные упражнения и подвижные игры применительно к каждому физическому качеству. Однако эффект одного и того же упражнения может существенно меняться в зависимости от условий его выполнения. Например, бег на короткие дистанции (10 - 30 м) с максимальной скоростью будет способствовать развитию быстроты, а продолжительный бег с умеренной скоростью (50-60% от максимальной) - развитию общей выносливости; прыжки в длину на максимальный результат будут развивать скоростно-силовые качества нижних конечностей, а прыжки на строго обозначенное расстояние - точность движений.
Поэтому для решения задач, направленных на развитие различных физических качеств, необходимо не только выбрать нужное средство, но и стремиться придать ему более точные методические выполнения - скорость, темп, продолжительность, количество повторений, интервалы отдыха, точность, сложность и т.п.
Для развития физических качеств быстроты, силы, выносливости, координации движений в возрасте девяти - десяти лет мы рекомендовали следующее:
1. Для развития быстроты в младшем школьном возрасте использовать разнообразные средства, требующие быстрых кратковременных перемещений и мелких локальных движений. Особым успехом в этом возрасте пользуются подвижные игры и игровые упражнения. Ведущим методом развития качества быстроты является скоростного повторного упражнения. Эти упражнения применяются на уроке в относительно небольшом объеме. Обычно продолжительность выполнения упражнений на быстроту не превышает  5-10 сек. В процессе развития качества быстроты широко используются не только средства, которые оказывают локальное избирательное воздействие на организм школьника, но и средства, способствующие разностороннему      развитию      этого      качества,      например,


спортивные подвижные игры, эстафеты, полосы препятствий и т.п. Эти средства создают благоприятный эмоциональный фон во время урока. В течение учебного года целесообразно ступенчатое повышение нагрузок, примерно через два - три урока.
2. Развитие силы у детей младшего школьного возраста осуществляется методом повторных упражнений. Прирост силы происходит в основном через развитие скоростно-силовых способностей. Это обусловлено закономерностями переноса в развитии ведущих физических качеств. В школьной программе для развития качества силы учащихся используются упражнения, выполняемые в динамическом режиме. Например, для развития силы мышц - сгибателей рук у младших школьников можно использовать подтягивание в висе (мальчики) или подтягивание в висе лежа (девочки). При этом исходная величина повторений должна составлять в одной серии соответственно 2 -3 и 4 - 6 повторений. Всего на уроке выполнять 2-3 серии. Через каждые 3-4 урока увеличить число повторений на 1 в каждой серии. Осуществляя подбор упражнений для развития силы следует отдавать предпочтение упражнениям, способствующим развитию более слабых мышечных групп - мышц плечевого пояса, сгибателей туловища, бедра, голени. После комплексов силовых упражнений следует включать в уроки подвижные или спортивные игры.
3. При развитии общей выносливости у младших школьников преимущество отдается методу непрерывного упражнения, которое может выполняться в равномерном и переменном темпах. Минимальная продолжительность непрерывного упражнения составляет 2-5 мин. (время, необходимое для развертывания дыхательных процессов). Интенсивность нагрузки может регулироваться по пульсу (130 - 160 ударов в минуту). При занятиях с младшими школьниками	необходимо	постоянно	увеличивать продолжительность бега или пробегаемое расстояние, специально не повышая скорость бега, которое возрастает за счет естественного роста скоростных возможностей детей. Наряду с такими универсальными упражнениями для развития общей выносливости, как бег, прыжки со скакалкой и д.р., широко используются подвижные игры. Такие игры должны включать интенсивные кратковременные повторяющиеся двигательные действия и отличаться высокой моторной плотностью
«Два   мороза»,   «Волк   во   рву»,   «Охотники   и   утки»,   «Не давай мяч
водящему»,   «Мяч   капитану»   и   т.д.   
При   развитии   общей выносливости большое место отводится обучению правильному дыханию. Прежде всего, детей учат во время передвижения дышать глубоко и ритмично, включая так называемое диафрагмальное дыхание, делать полный и интенсивный сознательно форсированный выдох. Обычно вдох длится несколько больше выдоха. Целесообразно во время продолжительного бега дышать в ритме шагов: 3-4 шага вдох, 2-3 шага -  выдох.
4. При направленном развитии точности движений рук и ног используются упражнения на точность воспроизведения пространственных и временных параметров движений. С этой целью широко используются разнообразные общеразвивающие упражнения, выполняемые в подготовительной части урока. Главное требование - предельно сходное воспроизведение заданных параметров движений по амплитуде, направлению, траектории, длительности, темпу и другим характеристикам. В упражнениях на точность следует столько раз повторять движения или заданное положение, сколько необходимо, чтобы все ученики класса правильно выполняли задание. Если у детей плохо получается задание, не нужно спешить, лучше подождать до следующего урока. Для направленного развития правильно ориентироваться в пространстве используются подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, метаний, равновесий, лазанья и др., подвижные игры на местности, танцы и танцевальные упражнения, бег по пересеченной местности, полосы препятствий. При этом главное внимание уделяется не быстроте выполнения упражнений, дальности прыжков или метаний, а правильности выполнения заданий (кто точнее выполнить прыжок? кто точнее пробежит по полосе? и т,п). При проведении игр следует по возможности стремиться правильно, нормировать количество повторений  и заданий.
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Введение.
Актуальность. Физическое воспитание и двигательная активность играют большую роль в развитии детей, в том числе и детей младшего школьного возраста. Двигательная активность способствует укреплению здоровья учащихся, содействует развитию их умственных способностей, развитию основных двигательных качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости и выносливости, подготавливает их к труду в повседневной деятельности.
По мнению многих специалистов именно в младшем школьном возрасте наиболее интенсивно происходит развитие следующих двигательных способностей - частоты движений, скоростно - силовых, координационных.
Младший школьный возраст характеризуется довольно интенсивным развитием организма. Возраст 9-10 лет - период активного формирования скелета. В этом возрасте мышечно-связочный аппарат у детей все еще недостаточно крепок. Это обстоятельство необходимо учитывать учителем на уроках физической культуры (Макаров А.Н., 1990г).Исходя из выше сказанного проблема развития основных двигательных качеств младших школьников представляется нам актуальной.
Гипотеза. Предлагалось, что динамика показателей развития основных двигательных качеств будет иметь тенденцию к росту.
Объект исследования. Процесс физического воспитания детей младшего школьного возраста.
Предмет исследования. Особенности развития двигательных качеств детей 9-10 лет в процессе физического воспитания школьников.
Практическая значимость. Результаты исследования могут помочь в определении уровня физической подготовленности и физического развития для четкого планирования процесса физического воспитания и выработке наиболее верных путей развития двигательных качеств применительно к каждому возрасту, а также в познании сенситивных периодов для развития этих двигательных качеств.
На уроках физической культуры необходимо способствовать     развитию    жизненно    важных    двигательных
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способностей   детей,   что   очень   важно   для   их   дальнейшего развития в жизни.
Структура работы. Данная работа изложена на 34 страницах. Она состоит из 3 глав, 4-х таблиц. Список литературы включает в себя 29 источников.

Результаты констатирующего эксперимента
Таблица 1

	Участники эксперимента
	Количество попаданий за
25 с (30 с)
	Количестве Попаданий без учёта времени

	

	Удобной
РУКОЙ Х±а
	Неудобной рукой х ± о-
	Удобной руКОЙ X ± ег
	Неудобной рукой х + а

	Мальчики 6 класса (12 лет) п=17
	3,94+2,11
	1,18±0,64
	8,35±3
	1,06±0,83

	Мальчики 7 класса (13 лет) п=16
	4,13±1,96
	0,88±0,72
	8,63 ±2,92
	2,18±1,06

	Мальчики 8 класса (14 лет) п=17
	5,22±2,18
	1,72 ±1,07
	8,89±3,98
	311,24

	Девочки 6 класса (12 лет) п=7
	2,57+1,72
	1,29+1,38
	4,86±1,35
	1,86+ 1,68

	Девочки 7 класса (13 лет)п=7
	2,29±1,11
	1 + 0,58
	4±1
	2,14±1,07

	Девочки 8 класса (14лет)п=11
	3,82±1,25
	0,73±1,01
	3,64±1,43
	1,91+ 1,30




