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Аннотация. В статье обобщается практический опыт внедрения инновационных технологий на занятиях по физической культуре в ГПОУ «Донецкий медицинский колледж» на основании авторских методик ведущих преподавателей колледжа Швец И.А. и Бирюкова Г.А.
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Организация процесса по физическому воспитанию в СПО имеет большое значение, так как обучающиеся могут получить недостающие базовые знания, развить умения и навыки по нормированию нагрузок и организации самостоятельных занятий физической культурой.
В связи с переходом на новый стандарт в обучении перед преподавателями физического воспитания встает важная задача по организации процесса обучения в соответствии с предъявляемыми требованиями современного стандарта, при этом акцент на сохранение самого важного компонента занятия – двигательного характера, и приобщение к здоровому образу жизни.
В Донецком медицинском колледже преподаватели физической культуры имеют достаточный опыт работы, чтобы организовывать и внедрять в учебный процесс инновационные технологии. Современные занятия преподавателей физического воспитания колледжа Г.А. Бирюкова и И.А. Швец реализуются на основе применения как традиционных технических средств, так и внедрения инновационных педагогических технологий.
Целью работы является обобщение опыта внедрения инновационных технологий на занятиях по физической культуре в ГПОУ «Донецкий медицинский колледж.
Сегодня инновации в физической культуре выражаются в использовании нетрадиционных упражнений и здоровьесберегающих видов деятельности в рамках педагогики оздоровления. В результате использования данных технологий у обучающихся появляется мотивация к самореализации и к саморазвитию. Это влечет за собой повышение эффективности качества образования и воспитания по предмету и способствует формированию гармонично развитого человека.
Это все может быть достигнуто в результате использования таких методов как:
– метод динамических усилий,
– метод максимальных усилий,
– метод статических усилий.
Внедренный в нашей стране с 2014 года Государственный физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (далее ГФСК ГТО) вносит существенный вклад в популяризацию и совершенствование физических качеств обучающихся [1]. Преподаватель Г.А. Бирюков разработал методические рекомендации по внедрению ГФСК «ГТО», которые применяются на занятиях по физической культуре в нашем колледже для всех специальностей. Основными формами подготовки к сдаче тестов ГТО обучающимися являются занятия физической культуры, учебно-тренировочные занятия, самостоятельные занятия физическими упражнениями, соревнования по видам спорта. Сдача тестов осуществляется в течение календарного года в условиях соревновательной деятельности в соответствии с планом сдачи комплекса ГФСК «ГТО ДНР». К тестированию допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр, специальную физическую подготовку и не имеющие противопоказаний на момент сдачи.
Итоговым мероприятием по сдаче норм ГТО в колледже является ежегодный «Турнир памяти Светланы Дмитриевны Мицоды» (преподаватель физического воспитания, погибла при обстреле Донецка в 2014 г.), который проводится в колледже с 2015 года. Особенностью турнира является участие в нем наряду со студентами всех курсов сотрудников и преподавателей колледжа. Эта совместная педагогическая деятельность преподавателей и студентов имеет колоссальное воспитательное значение для формирования уважительного отношения в коллективе и популяризация ГТО среди населения.
Соревнования проводятся по пяти видам испытаний с учетом шести ступеней по возрастам. За четыре года проведения этих соревнований у студентов произошли позитивные изменения: у обучающихся 1-3 курса появилась мотивация к занятиям, уверенность в своих силах и возможность увеличить показатели уровня развития физических качеств норм ГТО. Эти результаты мы можем видеть на графике 1.
График 1



Такие значительные изменения явились следствием целенаправленного применения ГТО в ГПОУ «Донецкий медицинский колледж», но, как мы видим из графика, слабым звеном физических качеств у студентов является гибкость, при том, что в нормах ГТО установлен достаточно высокий их показатель.
Преподаватель И.А. Швец разработала современную методику направленного воздействия на гибкость тела на занятиях по физической культуре, которые уже применяются. Это комплексы упражнений с разными видами предметов: со степ-платформой, с гимнастической палкой, на каремате.
В процессе исследования преподаватель И.А. Швец ставила перед собой следующие задачи:
– определить исходные показатели гибкости у обучающихся;
– разработать наиболее эффективный комплекс упражнений с гимнастической палкой, степ-платформой, на каремате для развития гибкости тела у обучающихся колледжа;
– экспериментально выявить эффективность разработанного комплекса упражнений для развития гибкости у обучающихся.
Научными исследованиями доказано, что недостаточная подвижность в суставах может ограничивать проявление таких физических качеств, как сила, быстрота реакции и скорость движений, а также снизить выносливость и способствует различным нарушениям координации движений [2].
Для воспитания гибкости преподаватель применяет комбинированный метод – использование разнонаправленных упражнений, и метод строгой регламентации – количество повторений одного упражнения. При составлении комплекса упражнений учитывалась разница в развитии пассивной и активной гибкости, так как активная гибкость развивается в два раза медленней. Для достижения 90% анатомический подвижности в различных суставах необходимо разное время и разное количество ежедневных повторений: для тазобедренного сустава – 60-120, для позвоночника – 50-60; для плечевого, локтевого, коленного, голеностопного суставов – 25-30, для лучезапястного – 20-25 повторений [3].
Прежде чем выполнять упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий необходимо хорошо разогреть организм. Преподаватель И.А. Швец применяет степ-платформы, которые содействуют улучшению эластичности мягких тканей опорно-двигательного аппарата и, как следствие, увеличивают подвижность в суставах на 8-12%, носят менее ударный характер, чем бег и прыжки. Также это отличный способ натренировать сердечно-сосудистую систему и сжечь значительное количество калорий [4; 5].
Упражнения на гибкость направлены на развитие подвижности суставов и эластичности мышц. Опыт преподавания показывает, что наиболее эффективными из них являются упражнения с гимнастической палкой. В комплекс включены следующие упражнения: для лучезапястных суставов: скручивание в лучезапястном суставе, вращение в лучезапястном суставе вверх, вниз, для плечевого пояса: круговые движения рук с гимнастической палкой и вокруг своей оси, круговые вращения рук вперед и назад, «мельница», с гимнастической палкой за спиной. Используя палку в комплексе упражнений, мы предупреждаем появление каких-либо дефектов позвоночника, способствуем формированию и исправлению осанки.
Для гибкости позвоночника и тазобедренного суставов выполняются упражнения на каремате: прогибы в поясничном отделе, «мостик» из положения лежа на спине, «поза кошки», махи ног, упражнения для задней части бедра в вариациях.
Нагрузка на студентов увеличивается постепенно и индивидуально от 5-ти повторений до 8-10-ти. В ходе выполнения комплекса упражнения на гибкость чередуются с упражнениями, направленными на повышения тонуса мышц: наклоны, повороты.
Помимо развития гибкости суставная гимнастика оказывает общефизиологическое воздействие на организм, ускоряет обмен веществ, положительно влияет на сердечно-сосудистую, дыхательную и пищеварительную системы, развивает силу, быстроту, выносливость, координацию движений (ловкость). Кроме этого, мы можем широко использовать комплекс на занятиях физкультурой с обучающимися в специальной медицинской группе.
В завершении занятия на восстановление организма предлагается студентам массаж стоп с помощь гимнастической палки, благодаря массажу на 50% снижается уровень тревожности, наступает эмоциональное расслабление, повышается настроение.
Каждое занятие построено так, что при его моторной плотности не теряется эмоциональность обучающихся. Занятие полностью проводится под различную музыку, которая задает настроение и темп студентам, добавляет драйва, применяется нагрузка непрерывная и нарастающая по сложности.
Комплекс рассчитан на 1 час. По учебной программе в полном объеме занятия на гибкость проводятся только 1-2 раза в семестр, что крайне недостаточно, развитие гибкости требует постоянных занятий, поэтому 2-3 упражнения на гибкость обязательно включаются в разминку каждого занятия по физической культуре.
По результатам исследования за прошедшие три года у обучающихся наблюдается достоверное улучшение показателей гибкости (см. график 2), что доказывает эффективность применения разработанного комплекса упражнений на занятиях физической культурой.
График 2

В дальнейшем многие студенты используют предлагаемые комплексы упражнений с различным спортивным инвентарем на самостоятельных занятиях для поддержания собственной спортивной формы. У большинства обучающихся наблюдается появление интереса к систематическим занятиям физической культурой.
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Динамика роста физических качеств
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