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Введение
 
  К сожалению, школьные программы достаточно консервативны, и учителю при всем его желании неимоверно трудно вводить что-то новое в структуру урока – для этого нужно пройти массу инстанций, суметь тонко обойти все подводные камни школьной бюрократии. Есть ли выход? Безусловно. Это школьные секции. Они являются отражением востребованности тех или иных занятий. Если проанализировать, что предлагается детям в качестве дополнительных занятий, то можно заметить, что это так называемые модные виды спорта: восточные единоборства, спортивные игры, аэробика (для девочек), спортивные танцы, туризм. К тому же занятие в секции организуется иначе, чем школьный урок физкультуры. Получается противоречие: с одной стороны, обязательный урок, где требования едины для всех, а с другой – занятие в интересной секции, где и подход, и средства будут другими. Что выберет ученик? Не стоит забывать, что урок физкультуры посещают все учащиеся, а школьную секцию – только те, кто хочет. Как правило, занимаются спортом дополнительно именно те 40% учащихся, которые регулярно посещают и любят уроки физкультуры. А как быть с теми детьми, у которых еще не выработан стойкий интерес к физическим упражнениям? Выход один – урок физкультуры должен быть интересным. Возможно ли это при существующих программах?
 	Принципиальная разница между фитнес-занятием и школьным уроком физкультуры – в средствах, предлагаемых занимающимся. Ведь добиться поставленных задач, развивать основные физические качества можно и не опираясь на определенные виды спорта, что и предлагает фитнес.
Современный урок физической культуры должен быть: интересным, творческим, динамичным, разнообразным, с использованием музыка-льного сопровождения.
 Фитнес относится к тем видам физической активности, которые постоянно совершенствуются и развиваются. Для каждого направления фитнеса существует основная цель – сохранение и укрепление здоровья школьников. Сегодня, когда значительная часть школьников имеет различные заболевания, фитнес тренировки позволяют справляться с этими проблемами. Проявления от пользы занятий фитнесом многообразны, начиная от формирования способности противостоять последствиям психических стрессов и депрессии, и заканчивая улучшением физического здоровья.
 	В своей работе для решения этой проблемы я остановила свой выбор на одном из направлений фитнеса - функциональном тренинге.
Задача: изучить влияние функционального тренинга на развитие физических качеств учащихся.
 
1. Функциональный тренинг
 
Функциональный тренинг – тренировка, направлена на обучение двигательным действиям, воспитание физических качеств (сила, выносливость, гибкость, быстрота и координационные способности) и их сочетания, улучшение телосложения и способствует более глубокой проработке всех групп мышц, развитию скорости реакции.
   Такая тренировка, нацелена на развитие глубоко лежащих мышц-стабилизаторов, большинство из которых мы не можем контролировать сознательно. Именно эти глубоко лежащие мышцы-стабилизаторы являются той отправной точкой, с которой начинается каждое наше движение, и опорой для корпуса.
     Упражнения, используемые в тренировках, были популярны в 50–60-х гг. прошлого века и включались в утренние зарядки, регулярно передаваемые по радио, в программы производственной гимнастики. Потом их забыли и даже посчитали вредными и травмоопасными. А теперь они благополучно вернулись в фитнес, но уже под видом функционального тренинга.
Тренировка состоит из упражнений на стабилизацию, или баланс, в которых участвуют несколько групп мышц одновременно. Причем, выполняя их, вам еще нужно удержать равновесие, включив для этого мышцы-стабилизаторы (мышцы спины, пресса, боковые мышцы). Она направлена на обучение двигательным действиям, воспитание физических качеств (сила, выносливость, гибкость, быстрота и координационные способности) и их сочетания, улучшение телосложения и т.п., то есть того, что может подпасть под определение «хорошие физические кондиции», «хорошая физическая форма», «спортивный внешний вид». (Е.Б. Мякинченко)
Целью тренировок является научить человека приспосабливаться к любой ситуации и положению в пространстве, а также укрепить все тело, сделать его гибким и подтянутым. Занятия способствуют также укреплению сердечно-сосудистой системы, осанки и тренировке выносливости.
Для этого к занятиям часто подключают дополнительное обору-дование. Например, боди-бары, гантели, степ-платформы, кор-плат-формы и прочее. Но в школе нет такого разнообразия оборудования. Поэтому я применяла в тренировке степ-платформы, и утяжеленные мячи, также дети работали с собственным весом.
Частая смена упражнений не только от тренировки к тренировке, но и в рамках одного занятия не дает мышцам привыкнуть к нагрузкам. Это значит, что они будут работать по максимуму на каждом занятии.
 
2. Принципы построения урока функционального тренинга
 
Одна из особенностей и отличительная черта функционального тренинга – это его вариативность. Благодаря тому, что в процессе занятий вам необходимо выполнять как можно более простые и естественные для организма движения, их количество может быть настолько велико, что каждая новая тренировка (урок) будет состоять из уникальных и не повторяющихся комплексов, задействовав различные группы мышц и постепенно укрепляя их (Вариативность очень важна в занятиях с детьми, поскольку, им быстро надоедает выполнять одни и те же упражнения).
Следует также учесть, что усложнение функциональных тренировок осуществляется не за счёт увеличения используемого веса, а при помощи усложнения выполняемых движений. Таким образом, в процессе тренировки вы избежите нежелательного чрезмерного напряжения в суставах и позвоночнике, что сведёт вероятность травм к минимуму. Всё это делает функциональный тренинг идеальным для использования на уроках физической культуры. 
Принципы выполнений упражнений:
1.Упражнения носят глобальный характер, т.е. одновременно в работу вовлечена относительно большая группа мышц.
2. Режим сокращения мышц - максимальный. Это достигается достаточно быстрым темпом движений, нестабильной нагрузкой и изменяющейся амплитудой движений, постоянным поддерживанием напряжения мышц. 
3. Каждое упражнение следует делать быстро, постепенно по мере освоения правильной техники движений повышая скорость выполнения до максимально возможной, на которую способны.
 4.В каждом сете (всего 3 сета) по два упражнения на определенную группу мышц (8-10 минут) выполняются методом «нон-стоп», т.е. без пауз для отдыха. Отдых между сетами заполняется стрейчингом.
5. Во время выполнения упражнений внимание в максимальной степени сконцентрировано на работающей группе мышц. 
6. Дыхание во время выполнения всего комплекса производится строго через нос, глубоко, с максимальным использованием мышц диафрагмы. 
 Длительность тренировки 45-60 минут.
3. От теории – к практике
  На своих уроках я перестала ограничиваться набором стандартных упражнений, необходимых для сдачи норм ГТО и выполнения нормативов. Те же «подтягивания» мы выполняем различными хватами, из различных положений и на различной высоте. Начинаем с простых упражнений, например, подтягивания на низкой перекладине из виса лежа и постепенно переходим к более сложным видам подтягиваний.  Занимаясь каждый урок «по чуть-чуть», а не только вовремя прохождения раздела «Гимнастика» мы с учениками добиваемся замечательных результатов, мальчики и девочки свободно сдают норматив по подтягиваниям, получая удовольствия от собственных результатов и от урока в целом.
Так же, на своих уроках, я широко использую различный инвентарь. Мячи и гимнастические палки можно использовать для развития ловкости и координации (жонглирование) и для профилактики плоскостопия. Вместо гантелей используем две пластиковых бутылки с водой. Большой интерес у детей вызывают упражнения с резиной. Упражнения со скакалкой, универсальны, поскольку развивают сразу все физические качества. А также степ-платформы я тоже использовала на своих уроках.
Простота, доступность, универсальность - три кита функционального тренинга в море удовольствия от занятий физической культурой.
Предлагаю вашему вниманию один из вариантов моего урока. Данное занятие для учащихся начальных классов, цель которого – укрепление мышечного корсета (Приложение 1).
Вместо привычного бега «ученикам» были предложены танцевальные упражнения под бодрую и энергичную музыку, а в завершение – упражнения на гибкость (стретчинг).
Детям предлагается выполнять упражнения на укрепление мышц спины, ног и брюшного пресса на шести различных станциях. Для удобства каждой станции дано свое название. Нагрузка на уроке распределяется с учетом возрастных, половых и психических особенностей обучающихся.	В комплекс вошли упражнения, широко используемые в практике.  (Приложение 2).
Контроль нагрузки осуществлялся по внешним признакам:
·        снижение скорости в беге и темпа выполнения упражнения; 
·         нарушение техники выполнения и другие внешние признаки утомления.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Заключение
Воспитание подрастающего поколения, должно начинаться с воспитания дисциплинированности, ответственности, уважения к себе и своему здоровью. Учащиеся на уроках физической культуры могут это получить, улучшив свои физические качества. И как нам показали исследования этого можно добиться, используя на уроках функциональный тренинг, как один из методов подготовки.
В работе раскрыто понятие функционального тренинга.
Функциональный тренинг укрепляет веру в собственные силы, придает уверенность в себе. А также, направлен на воспитание и поддержание у детей умения в необходимый момент мобилизовать все свои силы, а стан­дартные движения выполнять с минимальным усилием, напрягая только необходимые группы мышц, т.е. умение экономно и свободно двигаться, ра­ционально расходовать силы в учебной деятельности и в быту.      	Функциональный тренинг положитель­но влияет на физическую подготовленность детей школьного возраста на, работоспособность; силовую подготовленность - силу мышц брюшного прес­са, плечевого пояса, мышц бедра; гибкость и развитие координационных способностей. Каждый ребенок на занятиях обретает физическое и мораль­ное удовлетворение, получает заряд энергии и бодрости, а также море пози­тивных эмоций, с энтузиазмом осваивая новые программы в учебе.
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Приложение 1
 
 
Результаты эксперимента
 
	2015 учебный год

	 
	начало года
	конец года
	начало года
	конец года

	 
	мальчики
	девочки

	отжимания

	4а
	190
	252
	156
	290

	5б
	240
	320
	220
	260

	6а
	248
	375
	226
	305

	6б
	260
	361
	318
	352

	подтягивания

	4а
	102
	130
	103
	128

	5б
	140
	190
	128
	160

	6а
	156
	230
	143
	180

	6б
	228
	362
	205
	340

	пресс

	4а
	290
	400
	280
	342

	5б
	339
	480
	237
	300

	6а
	364
	490
	306
	387

	6б
	385
	512
	353
	420

	прыжок в длину с места

	4а
	2189
	2940
	1990
	2800

	5б
	2642
	3126
	1662
	2400

	6а
	2885
	3244
	2186
	2428

	6б
	2898
	3464
	2570
	2932


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Приложение 2
 
Комплекс упражнений для младших классов
 
1-я станция – «Кошка» Дети проползают по-пластунски под барьером, затем принимают позу кошки – упор стоя на коленях – и пролезают под вторым барьером.
2-я станция – «Перекати поле» И.п. – лежа на животе, руки вверх, ладонь на ладонь. Вытянувшись в струнку, перевернуться на живот, затем опять на спину, и т.д.
3-я станция – «Гусеница» 10 степ-платформ выставлены по длине зала друг за другом «паровозиком». И.п. – сед на степ-платформе. Подтянув себя руками, принять положение сед согнув ноги. Затем выпрямить ноги в сед. Передвигаться, таким образом до конца степ-платформ.
4-я станция – «Снайперы» И.п. – лежа на животе. Взять в руки мяч или мешочек с песком. Подняв руки над головой и отведя локти в стороны, бросить его в цель – нарисованный круг, обруч и т.п.
5-я станция – «Разведчики» Ползание в положении лежа на спине, не помогая себе при этом руками.
6-я станция – «Гулливеры» Перешагнуть через степ-платформу, затем выполнить приседание, выпрямиться и перешагнуть через следующий барьер.
  	Игры на осанку. Занятия в начальной школе невозможно представить без подвижных игр. Но даже на таких занятиях следует решать задачи, поставленные на уроке. Игры должны быть подобраны таким образом, чтобы у детей в результате соперничества развивались мышцы спины и брюшного пресса, – это необходимо для формирования осанки.
Тише едешь – дальше будешь. Дети располагаются у стены, принимая правильную осанку, т.е. касаясь стены пятью точками: затылком, спиной, ягодицами, икроножными мышцами и пятками. В этом положении они кладут себе на голову мешочек с песком. По команде учителя: «Тише едешь – дальше будешь!» они начинают движение шагом (можно быстрым), удерживая мешочек на голове и двигаясь в сторону преподавателя, а по команде: «Стоп!» останавливаются. Затем задание повторяется. Побеждает тот, кто первым коснется учителя, после чего он сам становится водящим. Если мешочек упадет, ученик возвращается обратно к стене – таким образом оправдывается название игры. (Игра продолжается 2–3 мин.)
Не дай пройти! Лежа на животе, дети берутся за руки, образуя круг, в центре которого – водящий с мячом. Он катает или слегка подбрасывает мяч в любую сторону, стараясь вытолкнуть его за пределы круга. Те участники, в чью сторону был направлен мяч, пытаются отбить его водящему обратно, не расцепляя рук. Естественно, чем выше отскок, тем на бóльшую высоту им нужно оторваться от пола. Если мяч пролетел над руками учеников, то игрок, допустивший ошибку, становится водящим. Игра продолжается 2–3 мин. Если водящий так и не сумел перебросить мяч из круга, назначают другого.
 
Море волнуется – раз. Все дети принимают положение лежа на животе, руки вперед, располагаясь в одну линию. Водящие находятся справа и слева от играющих. По команде: «Море волнуется – раз!» все дети отрывают руки от пола, а водящие перекатывают мяч друг другу под их руками. Если мяч задел кого-то из ребят, этот игрок становится водящим. По команде «Море волнуется – два!» дети отрывают ноги от пола, а водящие перекатывают мяч под их ногами. Если мяч задел кого-то из ребят, этот игрок становится водящим. По команде «Море волнуется – три! Морская фигура, замри!» дети отрывают руки и ноги от пола и держат это положение несколько секунд. Можно также предложить учащимся изобразить любую морскую фигуру: звезду, морского конька, камбалу, краба и т.п. Размер мяча подбирается в зависимости от возраста и физической подготовленности учащихся. (Игра продолжается 2–3 мин.)
Ручеек. Все учащиеся принимают широкую стойку в колонне по одному. Стоящий последним в колонне проползает по-пластунски под ногами участников и, добравшись до конца, не выпрямляясь, берет в руки мешочек с песком и бросает его в мишень – обруч, мат, конус и т.п., – после чего принимает положение широкой стойки, стоя первым в колонне. Затем вся колонна сдвигается на шаг назад, и упражнение начинает выполнять следующий участник, стоявший последним. (Игра продолжается 3–5 мин. Побеждает тот, кто попадет в цель чаще других.)
Съедобное – несъедобное. Учащиеся делятся на пары. Один участник ложится на спину и сгибает ноги в коленях. Другой с мячом в руках встает напротив его ног и бросает ему мяч, называя при этом какое-нибудь слово. Лежащий на полу партнер отрывает спину от пола, ловит мяч и возвращает его обратно бросающему, но только в том случае, если названное слово является «съедобным», и отбивает мяч, если оно «несъедобное». Выполнив упражнение 10–15 раз, партнеры меняются местами. Побеждает тот, кто сделает меньше ошибок.
Великаны и карлики. Все учащиеся принимают положение лежа на спине, руки вверх. По команде ведущего «Великаны!» учащиеся напрягают мышцы спины, рук и ног, вытягиваясь в струнку, а по команде «Карлики!» обхватывают руками голени, принимая группировку. (Игра продолжается 1–2 мин.) Данное упражнение развивает мышцы рук, ног, спины и брюшного пресса и способствует концентрации внимания. Такой игрой хорошо заканчивать занятие.
Стретчинг. Упражнения для стретчинга в заключительной части занятия подбирают таким образом, чтобы снять мышечное напряжение. С одной стороны, такие упражнения нормализуют дыхание и ЧСС, с другой – стретчинг способствует развитию гибкости суставов и эластичности мышц.
Комплекс упражнений для среднего звена.
 
В качестве разминки выполняется бег по кругу с различными вариациями.
1 модуль – мышцы рук (каждый модуль выполняется по 3 сета):
1. 	В руках набивной мяч. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки с мячом опущены вниз. 1-руки подтянули к груди, 2-руки вытолкнули вверх над головой, 3-руки к груди, 4-опустили вниз. (16 – повторений);
2. 	И.п., руки с мячом над головой. Сгибания и разгибания рук в локтях, мяч заводим за голову. (16-повторений);
2 модуль – мышцы ног (со степ-платформой):
1. 	И.п –стоя на степ-платформе, ноги вместе, руки перед грудью. 1-делаем правой ногой шаг в сторону,2-присели, 3-подъем-ногу в сторону руки развели, 4- в И.п. Так же в другую сторону, с левой ноги. (8 повторений в обе стороны);
2. 	И.п. 1-шаг правой ногой назад (выпад), 2-присели (колено в пол), 3-подьем (колено вверх), 4- «пинок» (kik) ногой вперед. (16 повторений с каждой ноги).
3 модуль – мышцы кора:
1. 	И.п – стоя на коленях перед степ-платформой, руки в стороны. 1-правую ногу на степ-платформу, 2-И.п., 3- левую ногу на степ-платформу, 4-И.п. (8 повторений);
2. 	И.п. – поза Планки (опора рук на степ-платформу, корпус параллелен полу, ноги вытянуты). 1-отжимание (руки согнули, грудью тянемся к степ-платформе) 2-подъем (руки выпрямили). 3- разворот корпуса в сторону, правую руку подняли вверх, 4-И.п. (8 повторений);
4 модуль – кардио
1. 	И.п. – поза Планки. С опорой на руки «бежим» подтягивая колени к груди. (45 секунд);
2. 	И.п. – лежа животом на степ-платформе, колени на полу, грудная клетка над полом, руки вытянуты вперед. 1-подьем корпуса вверх, 2-заводим руки за спину, 3-вытягиваем руки вперед,4-И, п. (16 повторений).
5 модуль – мышцы пресса:
1. 	И.п. – лежа на спине на степ-платформе, в руках набивной мяч, руки подняты вверх, ноги тоже подняты вверх. 1-2- ноги опускаем в правую сторону, руки в левую сторону, 3-4 –руки, ноги поднимаем вверх. Так же в другую сторону. (8 повторений в каждую сторону);
2. 	И.п. – корпус приподняли. 1- правую ногу опускаем вниз, руки с мячом за голову, 2- И.п., 3-левая нога вниз, руки за голову, 4-И.п. (8 повторений).
Заминка (стрейчинг).
 
 
 
 
 
 



Приложение 3
 
Основные   упражнения, которые составляют костяк функционального тренинга.
 
Упражнения с собственным весом:
 
Приседания – они могут быть разнообразные (на двух ногах, на одной ноге, с расставленными широко ногами и т.д.)
Разгибание спины – ноги закреплены, бедра упираются в опору, спина в свободном состоянии, руки за головой. Спина поднимается из положения 90 градусов, в одну линию с ногами и обратно.
Запрыгивание – из положения на корточках, спортсмен запрыгивает на импровизированный пьедестал, а затем спрыгивает обратно.
Бёрпи– упражнение похожее на привычное для нас отжимание от пола, только после каждого отжимания необходимо подтянуть ноги к груди, из этого положения выпрыгнуть вверх, при этом совершая хлопок руками над головой.
Отжимания вниз головой – подходим к стене, делаем упор на руки, ногами отрываемся от земли и прижимаем их к стене. В таком положении делаем отжимания, касаясь пола головой.
Скакалка – это упражнение знает даже ребенок. Единственное отличие этого упражнения в функциональном тренинге, в том, что прыжок делается более затяжной, чтобы успеть прокрутить скакалку вокруг себя дважды. При этом приходится сильнее отталкиваться и выше прыгать.
Выпады – спортсмен из положения стоя делает широкий шаг вперед, затем возвращается обратно. Опорная нога должна почти касаться пола, а нога выпадающая, должна сгибаться не более чем на 90 градусов.
 
Упражнения с гимнастическими снарядами:
 
Уголок – на брусьях, кольцах или другой опоре на выпрямленных руках, поднимите прямые ноги параллельно полу и удерживайте их в таком положении несколько секунд. Можно выпрямлять по одной ноге. Ваш торс должен составлять с вашими ногами угол в 90 градусов.
Подтягивание на кольцах – удерживая в руках гимнастические кольца, поднять свое тело руками до упора 90 градусов, затем резко сделать выпад вверх, выпрямив руки. Вернуться в положение согнутых локтей, опуститься на пол.
Отжимания на брусьях – удерживая вес тела на руках, согнутых в локтях параллельно полу, резко выпрями руки, затем вернуться в исходное положение. Спина должна быть перпендикулярно полу и не отклоняться.
Поднятие по канату – руками и ногами упираясь в канат и обхватывая его, отталкиваться и подниматься вверх по канату.
Подтягивание на перекладине – привычные для нас подтягивание на турнике, когда из висячего положения, усилием рук тело подтягивается вверх.
 
Упражнение на расстояние:
 
Кросс-бег — быстрый бег туда — обратно, когда спортсмен курсирует между расстоянием от 100 метров до 1 км.
Гребля – используется тренажер, по технике выполнения напоминающий греблю веслами на лодке. Преодолеваются расстояния от 500 до 2000 метров.
 
Упражнения с грузами:
 
Становая тяга – из положения сидя, ухватив штангу на ширине плеч, спортсмен поднимается на выпрямленных ногах и отрывает штангу от пола. Затем возвращает в исходное положение.
Толчок — из положения сидя, ухватив штангу чуть шире плеч, спортсмен поднимается на выпрямленных ногах и отрывая штангу от пола, поднимает ее к своей груди. После этого рывком толкает штангу над головой на выпрямленных руках.
Приседания со штангой – Штанга лежит на плечах и поддерживается руками, ноги на ширине плеч. Спортсмен приседает глубоко и поднимается на выпрямленные ноги.
Качели с гирей – держа гирю обеими руками, спортсмен поднимает ее над головой и опускает между ног и обратно наверх, но принципу качелей.
Это только малая часть из того, что использует функциональный тренинг в своих программах тренировок.
 
 
 
 

                               	
 
 
 
 
 

