Влияние физических упражнений на организм

ослабленных учащихся.

                       Многочисленными исследованиями показано огромное влияние двигательной активности на развитие человека и состояние его здоровья. Это влияние может быть как положительным, так и отрицательным. Последнее особенно заметно проявляется при недостаточной активности(гипокинезии).Растущий организм остро реагирует на любые изменения, происходящие во внешней или внутренней среде, но на недостаток движения он отвечает совершенно поразительным образом, вплоть до значительных нарушений функционального состояния здоровья.

                       Двигательная недостаточность приводит к ухудшению функционального состояния организма ребенка, это в свою очередь ведет к нарушению способности выполнять  физические нагрузки. Складывается парадоксальная ситуация - организм нуждается в двигательной деятельности, однако, будучи "недогружен" ею, утрачивает приспособленность к мышечной деятельности и отвыкает от нее. Постепенно развивающееся при этом двигательное "голодание" все более ухудшает функциональное состояние организма ребенка и ведет к развитию заболеваний.

                      Под влиянием физических нагрузок происходит преобразование регуляции всех функций организма: обмен веществ начинает протекать с преобладанием процессов ассимиляции, что увеличивает энергетический потенциал тканей; сердце и дыхание переходят на экономичный ритм деятельности; коэффициент полезного действия всего организма повышается.
Основные задачи и принципы

 физического воспитания учащихся,

отнесенных к СМГ.
                                На учебных занятиях по физической культуре, проводимых в подготовительной и специальной медицинских группах, решаются как общие, так и специальные задачи для каждой группы.

                               К общим задачам относятся следующие:

                              1.Выработать активное отношение учащихся к преодолению своей физической ослабленности и отклонений в состоянии здоровья. Сформировать позицию самовоспитания.

                             2. Сформировать устойчивую систему привычек к систематическим занятиям оздоровительной и развивающей физической культурой и здоровому образу жизни. Привить прочные гигиенические навыки и выработать отрицательное отношение к имеющимся вредным привычкам.

                             3. Овладеть знаниями о возможностях физической культуры и спорта в укреплении здоровья, профилактике и коррекции заболеваний, физическом развитии, повышении умственной и физической работоспособности.

                             4.Освоить оздоровительные комплексы упражнений и здоровьесберегающие технологии для самостоятельного их применения в повседневной жизнедеятельности.

                            5. Овладеть простейшими способами самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.

                            Специфические особенности задач в подготовительной и специальной группах связаны в основном со степенью ослабления физического и функционального состояния учащихся, а также со спецификой заболеваний. Учитывая, что учащиеся подготовительной группы менее ослаблены по сравнению с лицами специальной группы, то с ними можно решать задачи, близкие к тем, которые представлены перед основной группой. Это улучшение и даже совершенствование физической подготовленности, а также овладение упражнениями базовых видов спорта( гимнастика, легкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры).

                          Перед специальной медицинской группой ставятся задачи оздоровительной направленности в зависимости от специфики заболеваний. Основной из них является задача повышения функциональных и адаптивных возможностей организма, компенсирующих его недостатки, вызванных той или иной болезнью и способствующих полноценному осуществлению учебной и других видов деятельности.

                          Естественно, что задачи физического воспитания заметно различаются в зависимости от возрастных особенностей учащихся.

                         Три основных принципа лежат в основе занятий физической культурой с ослабленными учащимися, отнесенными к подготовительной и специальной медицинским группам.

                        Первый принцип заключается в оздоровительной и лечебно- профилактической направленности использования средств физической культуры. Этот принцип является главенствующим, ему подчинен выбор средств физической культуры, он пронизывает все особенности методики и организации занятий.

                       Второй принцип  состоит в дифференцированном подходе к использованию средств физической культуры в зависимости от характера и выраженных структурных и функциональных нарушений в организме, вызванных недостатками физического развития или патологическим процессом.

                       При любых занятиях физическими упражнениями применяемые нагрузки дифференцируют в зависимости от возраста, пола и физической подготовленности.

                      Третий принцип  заключается в профессионально прикладной направленности проводимых занятий. Следует учесть, однако, что данный принцип понимается здесь не совсем традиционно, то есть, как определяющий направленность занятий физическими упражнениями на развитие двигательных навыков и функциональных возможностей, характерных для будущей профессии учащихся.
Особенность уроков физической

культуры в подготовительной группе.

                            Учащиеся подготовительной группы занимаются физической культурой совместно с основной группой по общей программе,требования которой, однако,для учащихся подготовительной группы временно снижаются, а на уроках вводятся дополнительные ограничения,связанные с состоянием их физической подготовленности.В связи с этим к урокам предъявляются определенные организационно-методические требования,учитывающие присутствие на них ослабленных учащихся.

                              Для учащихся подготовительной группы может быть несколько изменена временная структура урока.Например,при трудоемких упражнениях сокращается основная и соответственно удлиняется заключительная часть урока.Ослабленные учащиеся раньше прекращают подвижные или спортивные игры,освобождаются от контрольных испытаний в тех упражнениях,которые им противопоказаны,от соревновательных нагрузок,единоборств и т.п.

Особенности уроков физической культуры

в специальной медицинской группе.

                           Для эффективных занятий исключительно важен правильный подбор учащихся в группе.Лучше всего,если группа состоит из учащихся,однородных по диагнозу перенесенных заболеваний.Вместе с тем надо учитывать,что еще более важным условием правильного комплектования учебных групп является примерно одинаковый уровень  функциональных возможностей учащихся. Вот почему допускается зачисление в группу для совместных занятий учащихся,перенесших различные заболевания при условии сходного уровня их подготовленности к выполнению нагрузок.Прежде чем начинать занятия в специальной группе, учитель обязан познакомиться с диагнозом и результатами врачебного обследования учащихся.Наиболее важно для учителя знание диагноза и стадии болезни,особенностей физического функционального состояния и противопоказаний занятий конкретными упражнениями на определенный период.

                          Эффект от физических упражнений можно получить только тогда,когда занимаются ими систематически и при этом происходит постепенное увеличение нагрузки Вот почему необходимо особо строгое дозирование нагрузки при ослабленном болезнями организме занимающихся.Такое дозирование должно случить мерой профилактики не только передозировки нагрузок,но и еще более реальной ситуации - использования недостаточных по объему и интенсивности нагрузок.
