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Аннотация


Представлен проект инновационного педагогического опыта преподавания третьего часа физической культуры в общеобразовательной средней школе. Принципиальной новизной проекта является использование методики занятий с преимущественным проведением третьего урока физической культуры на открытом воздухе в комплексе с уроками в спортивном, тренажерном и гимнастическом залах. Предложена программа третьего часа и методическое сопровождение. Проект в значительной части базируется на результатах собственных исследований уровня физической подготовленности и здоровья, полученных в течение 6-ти лет на выборке обучающихся школы № 29 (где работает автор проекта) и школы сравнения № 19. Результаты опыта могут быть использованы в школах города Сургута с аналогичной материально-технической базой и учителями физической культуры высшей и первой категории. 

Ключевые слова: третий час физической культуры, содержание, методика, формирующий педагогический эксперимент.
Обоснование необходимости проекта

В последнее время в России сложилось крайне неблагополучное положение, связанное со снижением уровня физической подготовленности и здоровья детей и подростков. Резко сократилось количество юношей призывного возраста, способных выполнять требования, необходимые для прохождения службы в Российской армии. Одним из путей выхода из данной кризисной ситуации, является разработка инновационных подходов к физическому воспитанию [9] и использование комплекса оздоровительных мероприятий [8], успешно реализуемых в режиме третьего (оздоровительного) урока физической культуры. Такой подход позволяет эффективно и более индивидуализировано проводить оздоровительную работу с учащимися школьного возраста [6]. 
Введение третьего урока физической культуры в систему физического воспитания учащихся средней (полной) общеобразовательной школы позволит: 
· снизить негативные последствия учебной нагрузки;  

· укрепить здоровье учащихся; 
· увеличить уровень физической активности;  

· обучить школьников основам знаний по методике самостоятельных знаний оздоровительными физическими упражнениями; 
· повысить уровень сформированности культуры здоровья школьников, что будет способствовать успешности их адаптации в обществе. 
Формирование содержания третьего урока путем механического расширения материала существующих программ по физическому воспитанию, перенасыщенных элементами разных видов спорта, не позволяет эффективно осуществлять оздоровительную работу, поскольку дополнительная физическая нагрузка на фоне интенсивной учебной деятельности может усугубить негативные тенденции. В этой связи возникает научное противоречие между необходимостью введения третьего урока физической культуры (оздоровительной направленности) и его содержанием. Настоящая работа призвана в определенной мере разрешить данное противоречие и расширить научно-методические знания по вопросу третьего урока физической культуры на урбанизированном Сибирском Севере РФ. 
Комплекс природно-климатических, экологических и социальных факторов Югорского Севера увеличивает функциональную нагрузку на организм человека и, в особенности, на детский организм (С.И. Логинов, 2000; В.А. Вишневский, 2002). В частности показано, что проживание на Крайнем Севере и в местностях, приравненных к Северу,  характеризуется повышенным уровнем заболеваемости, значительной хронизацией болезней, увеличением психофизиологического напряжения и нарушения физического развития (В.И. Хаснулин, 1990; Н.А. Агаджанян, 1994). 
Следовательно, необходимы специальные исследования особенностей и содержания учебно-воспитательного процесса третьего урока физической культуры в школах Югорского Севера, в том числе и в школах города Сургута.
Методологический аппарат проекта

Актуальность. В последние годы отмечается ухудшение состояния здоровья и физической подготовленности учащихся общеобразовательной школы [10]. Эти процессы год от года прогрессируют и усугубляются чрезмерной учебной нагрузкой, предлагаемой школьникам на общеобразовательных уроках учителями предметниками. Хронический дефицит физической активности подростков, сложная экологическая обстановка тормозят их нормальное физическое развитие, угрожают здоровью [5]. За время обучения в школе число здоровых учащихся сокращается примерно в 5раз. За последние несколько лет более, чем в 2 раза увеличилось число хронически больных детей и количество детей «группы риска» [4]. 
Объект исследования. Медико-биологические и физкультурно-педагогические проблемы содержания третьего урока физической культуры в средней школе.

Предмет исследования. Медико-биологическая и физкультурно-педагогическая оценка особенностей влияния третьего урока физической культуры с преимущественным проведением занятий на открытом  воздухе в средней школе на состояние здоровья и физическую подготовленность обучающихся в условиях города Сургута.
Цель исследования 
В продолжительном описательном эксперименте на примере двух образовательных учреждений (МБОУ СОШ № 29 и МБОУ СОШ № 19) города Сургута  изучить влияние третьего урока физической культуры на показатели физической подготовленности учащихся в условиях занятий преимущественно на открытом воздухе и занятий в спортивном зале.
Гипотеза исследования 
В качестве гипотезы выдвигается предположение о том, что в контексте содержания третьего урока преимущественные занятия на открытом воздухе по сравнению с занятиями в спортивном зале приведет к более существенным изменениям уровня физической подготовленности учащихся, занимающихся на открытом воздухе.

Задачи исследования 

1. Провести поиск и анализ научно-методической литературы по вопросу содержания третьего урока физической культуры в школе.
2. Проанализировать экспериментальные данные тестирования обучающихся МБОУ СОШ № 29 (экспериментальная школа с преимущественными занятиями в спортивном зале) и МБОУ СОШ № 19 (контрольная школа с преимущественными занятиями на открытом воздухе)  в динамике обучения с 5-го по 10-й класс с участием одних и тех же детей.

3. Разработать методические рекомендации по проведению третьего урока физической культуры в условиях Югорского Севера с преимущественными уроками в зале в комплексе с занятиями на открытом воздухе.
Основное содержание проекта
Организация и методы исследования

Для решения поставленных задач нами были использованы следующие методы: 

1. Метод наблюдения.
2. Педагогический формирующий эксперимент.
3. Методы вариационной статистики. 

Контингент обследуемых

Исследования проводили с участием учащихся МБОУ СОШ 29 (экспериментальная школа) и МБОУ СОШ 19 (школа сравнения)   в период с 2011 года по 2016 год  непрерывно. Исходные экспериментальные данные были получены учителями высшей квалификационной категории Литвиновым А.Э. (ОУ 29).и Калтушкиным Е.И. (ОУ 19) . В 9-ом и 10-ом классах к исследованиям подключились сотрудники лаборатории биомеханики и кинезиологии факультета физической культуры Сургутского государственного университета ХМАО-Югры. 

Для анализа из генеральных совокупностей обеих школ были взяты учащиеся 5А класса 29-ой и 19-ой школ по 21 человеку, всего 42 учащихся, в том числе 12 девочек. С помощью теста «Президентские состязания» был определен уровень физической подготовленности и развития физических качеств – силы, выносливости и гибкости. Всего в окончательную обработку вошли 30 мальчиков и 12 девочек. В связи с этим особенности физической подготовленности, связанные с полом, не изучались.
Методы исследования и обработки результатов

Изучение физической подготовленности проводили с использованием общепринятых методик. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание)

И.П.: упор лежа, на пол. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняют до касания грудью предмета (высота не более 5 см.), не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий, при условии правильного выполнения упражнения. 

Прыжок в длину с места (ПД)

Выполняется двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в см. от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Предоставляется три попытки. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс) (ПТ)

И.П.: лежа на спине, руки за головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных пониманий до касания локтями коленей в одной попытке за 30 секунд. 
Наклон туловища вперед из положения сидя (гибкость)

На полу обозначить центровую и перпендикулярную линии. 

И.П.: сидя на полу, ступни касаются центровой линии, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними 20-30 см. Выполняются три наклона вперед, на четвертом – фиксируется результат касания и фиксации (не менее 2сек), кончиков пальцев на перпендикулярной мерной линии. Не допускается сгибание ног в коленных суставах. 
Бег на 500м или 1000м

Осуществляется групповым методом путем пробегания размеченных отрезков дистанции по непересеченной местности.

Статистические расчеты

Статистическую обработку проводили с использованием статистических приложений электронной таблицы Excel и пакета «Statistica_6». 

1. Сравнительный анализ физической подготовленности

школьников в условиях Югры 

Сравнение данных учащихся  ОУ 29 и 19 шк. Сургута с данными по ХМАО, представленными В.А. Вишневским и соавт. [7], показано в табл. 1. Из сведений, приведенных в таблице видно, что время бега на 30м отличается только в 5-ом (ОУ 29 и 19) и 10-ом (ОУ 29) классах от средних данных по Югре. 

Таблица 1
Сравнительные результаты в беге на 30м X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	ХМАО-Югра
	Различия

	5
	6,3±0,4
	6,3±0,5
	5,8±0,6
	Есть

	6
	5,9±0,4
	5,9±0,4
	5,8±1,0
	Нет

	7
	5,8±0,4
	5,9±0,5
	5,5±0,8
	Нет

	8
	5,6±0,4
	5,8±0,5
	5,4±0,8
	Нет

	9
	5,4±0,4
	5,6±0,4
	5,2±0,7
	Нет

	10
	5,1±0,4
	5,4±0,5
	5,0±0,7
	Есть, 29


Проведенные исследования показали, что время пробегания 60-ти метровой дистанции не отличается от средних данных по Югре ни в одном из изученных школьных возрастов (табл. 2). 

Таблица 2
Сравнительные результаты в беге на 60м, X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	ХМАО-Югра
	Различия

	5
	11,9±0,6
	11,6±0,7
	11,3
	нет

	6
	11,1±0,6
	11,6±0,7
	11,1
	нет

	7
	10,9±0,9
	11,4±0,8
	10,8
	нет

	8
	10,3±1,0
	11,0±0,8
	10,5
	нет

	9
	10,1±1,0
	10,7±0,9
	10,0
	нет

	10
	9,6±0,8
	10,2±1,0
	Нет данных
	Нет данных


Учащиеся ОУ 29 начиная с 8-го класса проигрывают общеокружным результатам в показателях прыжка в длину с места двумя ногами, тогда как учащиеся школы 19 отстают от окружных данных в этом упражнении только в девятом классе (табл. 3).

Таблица 3
Сравнительные результаты прыжка в длину с места, X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	ХМАО-Югра
	Различия

	5
	147,8±17,1
	155,8±16,0
	158,7±19,0
	Нет

	6
	154,0±19,2
	159,1±15,0
	167,7±19,9
	Нет

	7
	164,2±24,2
	163,0±18,9
	179,5±22,2
	Нет

	8
	178,5±31,1
	167,5±21,0
	193,7±23,9
	Есть, 29

	9
	182,0±31,0
	171,8±22,3
	207,4±23,6
	Есть, 19, 29

	10
	197,0±30,3
	184,3±27,4
	216,9±24,2
	Есть, 29


Сравнение данных учащихся ОУ 19 и 29шк. Сургута с данными по ХМАО, показано в табл. 4. Из сведений, приведенных в таблице, видно, что поднимание туловища за 30с отличается во всех классах от средних данных по РФ. Такие отличия можно объяснить повышенным вниманием учителей физической культуры и самих учащихся к развитию мышц брюшного пресса.

Таблица 4
Сравнительные результаты теста поднимание туловища, X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	Россия
	Различия

	5
	24,4±5,0
	24,3±3,0
	17
	Есть

	6
	29,6±5,8
	24,9±4,1
	18
	Есть

	7
	29,5±5,6
	27,1±5,9
	19
	Есть

	8
	30,5±5,7
	28,3±5,9
	20
	Есть

	9
	31,0±4,3
	29,7±5,5
	21
	Есть

	10
	32,8±5,9
	31,4±5,0
	22
	Есть


В результате сравнения данных учащихся ОУ 29 и 19 г. Сургута с данными по Российской Федерации, приведенных в табл. 5, видно, что гибкость отличается в худшую сторону от средних данных по РФ во всех классах. Это свидетельствует о недостаточной подвижности в крупных суставах нижних конечностей и суставах позвоночного столба.
Таблица 5
Сравнительные результаты теста гибкость, X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	Россия
	Различия

	5
	6,2±5,7
	6,2±5,2
	8
	Есть

	6
	5,0±4,2
	6,0±4,9
	9
	Есть

	7
	7,9±5,7
	7,4±5,9
	9
	Есть

	8
	7,1±6,0
	8,1±6,8
	10
	Есть

	9
	7,6±7,1
	9,3±6,4
	10
	Есть

	10
	8,3±7,4
	9,4±6,7
	11
	Есть


Что касается времени челночного бега, то оно не отличается от средних общероссийских данных ни в одном из обследованных классов (табл. 6). 

Таблица 6
Сравнительные результаты теста челночный бег, X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	Россия
	Различия

	5
	11,2±0,8
	11,2±0,6
	10,7
	Нет

	6
	11,0±0,7
	11,3±0,6
	10,7
	Нет

	7
	10,4±0,7
	10,8±0,5
	10,3
	Нет

	8
	10,4±0,7
	10,6±0,6
	10,6
	Нет

	9
	9,0±1,2
	10,4±0,7
	9,9
	Нет

	10
	8,1±0,6
	10,1±0,9
	10,1
	Нет


Тест бега на выносливость сравнивать с общероссийскими стандартами некорректно, поскольку в ОУ 29 предпочитали бегать 500 м вплоть до 10 класса. Есть результаты только по ОУ 19 (табл. 7).

Таблица 7
Сравнительные результаты теста бег 500м и 1000м, X ± SD
	Класс
	ОУ 19
	ОУ 29
	ХМАО-Югра
	Различия

	10
	3,8±0,7
	-
	3,9±0,6
	Нет


Таким образом, приведенные данные свидетельствуют, что в динамике 6-летнего наблюдения учащиеся ОУ-19 имеют достоверно более высокие показатели физической подготовленности, по сравнению со сверстниками из ОУ-29. 
2. Сравнительный анализ пропусков занятий по болезни

По результатам исследования установлено, что при практически равном числе пропусков учебных занятий по причине острых респираторных и вирусных заболеваний, количество занятий пропущенных учащимися школы № 19 в старших классах (8, 9, 10) меньше, чем у учащихся школы № 29 . Особенно выражены эти различия в 10-ом классе. 
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Рис. 8. Общее количество пропусков и количество пропусков по болезни в 8-х классах школ 19 и 29. 
Условные обозначения: ОКП – общее количество пропущенных дней; КПБ - количество дней, пропущенных по болезни. Вертикальные линии – 0,95 доверительный интервал
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Рис. 9. Общее количество пропусков и количество пропусков по болезни в 9-х классах школ 19 и 29. 
Условные обозначения: ОКП – общее количество пропущенных дней; КПБ - количество дней, пропущенных по болезни. Вертикальные линии – 0,95 доверительный интервал
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Рис. 10. Общее количество пропусков и количество пропусков по болезни в 8-х классах школ 19 и 29. 
Условные обозначения: ОКП – общее количество пропущенных дней; КПБ - количество дней, пропущенных по болезни. Вертикальные линии – 0,95 доверительный интервал

Обсуждение 

Анализ экспериментальных данных, полученных в процессе продолжительного эксперимента в ОУ 29 и 19 города Сургута, на наш взгляд, требует обсуждения как минимум с трех точек зрения. Во-первых, с научной точки зрения необходимо объяснить возможные причины наблюдаемых различий в уровне физической подготовленности, которые обнаружились между учащимися ОУ 29 и 19. Во-вторых, необходимо обсудить и дать объяснения по поводу различий между средними данными физической подготовленности по ХМАО-Югре и средними данными учащихся ОУ 29 и 19. В-третьих, как соотносятся данные по физической подготовленности учащихся в Югре с аналогичными данными сверстников из других стран. 

Причины наблюдаемых различий в физической подготовленности между учащимися одного и того же класса, но двух разных ОУ 29 и 19  на протяжении  5-ти лет могут быть многообразны. Это и особенности внутришкольной среды, личности учителя физической культуры, классного коллектива, наличие школьного стадиона, материально- технической базы.
Мы сосредоточили свое внимание на содержательной стороне урока физической культуры и месте его проведения. Оба ОУ имеют типовой спортивный зал, но в ОУ 19 имеется школьный стадион, в ОУ 29 стадиона нет. В ОУ 19 примерно одна треть уроков проводится на стадионе и в лесопарковой зоне Сайма. По всей вероятности именно этот фактор и оказался решающим в повышении результатов физической подготовленности учащихся ОУ 19 по сравнению с учащимися ОУ 29. Из литературных источников также известно, что тренировки на открытом воздухе сопровождаются большими затратами энергии и более разносторонней физической подготовленностью занимающихся. 

Вот, что пишут блогеры на сайте www.fitness-live.ru/blog/zdorove /1824.html [40]: «Ученые в очередной раз подтвердили неоценимую пользу занятий в условиях естественной окружающей среды для умственного и физического здоровья. Полученные результаты были опубликованы в научном журнале Environmental Science and Technology. Группа исследователей проанализировала данные, полученные из ряда источников, включая 11 экспериментально-контролируемых испытаний, в котором участвовали 833 человека. Цель исследования — сравнение физических и умственных показателей человека от осуществления физических нагрузок на свежем воздухе и в закрытых помещениях. Исследование обнаружило, что большинство испытаний показало улучшение умственного состояния и физической подготовленности: в отличие от занятий в закрытых помещениях, физические нагрузки на открытом воздухе быстрее восстанавливают активность и силы, придают больше энергии наряду с понижением напряженности, разгневанности и депрессии. Участники также отмечали получение большего удовольствия и удовлетворения от физических упражнений на природе и изъявляли желание и в дальнейшем продолжать занятия на открытом воздухе. Интересный факт, что ни одно из исследований не смогло показать изменения физических показателей человека при занятиях спортом или зависимость желания тренироваться в той или иной среде. Данное исследование является первым шагом на пути к доказательству положительного воздействия тренировочных программ в естественных природных условиях, а также их эффективности для людей, страдающих от депрессии и других подобных психологических болезней. На данном этапе исследователи работают над недостатком качественных и достоверных данных, что обуславливает практическую пользу испытаний, заключающуюся в необходимости проведения дальнейших исследований в этой области. Науке также требуются исследования, которые могли бы измерять влияние внешней среды для занятий спортом на физические показатели человека. По словам исследовательской команды, конечная цель их деятельности заключается в привлечении внимания как можно большего количества людей к пользе и необходимости осуществления физических нагрузок на природе, особенно в современных условиях проживания, где люди становятся «пленниками» четырех стен, страдают от проблем с лишним весом и постоянно подвержены депрессии и стрессовым ситуациям». Сходные результаты приводятся в работах Л.Ю. Романова, 2004; М.Д. Кудрявцева, Ю.А. Копылова, Н.В. Полянской, 2005: В.А. Медведева, 2006 [31, 17, 28]. 

Средние и индивидуальные данные физической подготовленности учащихся ОУ 19 по основным физическим качествам в целом не отличаются от средних общеокружных значений или превышают их. Данные физической подготовленности учащихся ОУ 27 в основном соответствуют средним данным по округу или отстают от них. Та же картина наблюдается и при сравнении с общероссийскими показатели центильных таблиц Вавилова. Учащиеся сургутских ОУ имеют меньшие значения гибкости и выносливости, по сравнению со средними данными по России. 

Выводы

1. Анализ литературных источников по теме, посвященной влиянию третьего урока физической культуры на физическую подготовленность учащихся,  показал, что наибольший интерес к данной проблеме был проявлен период с 2011 по 2016 года. В целом проблема содержания третьего урока теоретически недостаточно разработана. 

2. Сравнительный анализ развития физических качеств выявил достоверное превышение физической подготовленности учащихся старших классов ОУ 19 с преимущественными занятиями на открытом воздухе по сравнению с учащимися ОУ 29 с преимущественными занятиями в спортивном зале по тестам:  бег 30 и 60 м, прыжок в длину с места, гибкости, метание мяча и челночный бег. В показателях поднимания туловища за 30с и беге на 500м различий не выявлено.

3. Сравнительный анализ данных учащихся ОУ 19 и 29 города Сургута с данными по Ханты-Мансийскому автономному округу выявил отставание в тестах прыжок в длину с места в 8-ом (ОУ 29), 9-ом (ОУ 19, 29) и 10-ом (ОУ 29)  классах, бег 30м в 5-ом (ОУ 19, 29), 10-ом (ОУ 29) классах, наклон вперед из положения сидя во всех классах ОУ 19 и 29 . В отличие от других тестов, поднимание туловища за 30с отличается высокими результатами во всех классах от средних данных по Российской Федерации. 
4. Под влиянием регулярных занятий на свежем воздухе в комплексе с другими мероприятиями оздоровительной направленности, проводимых в рамках инновационного проекта в школе 19, повысился уровень резистентности организма обучающихся к респираторным заболеваниям. Об этом свидетельствует тот факт, что количество занятий пропущенных по болезни учащимися школы № 19 в 8, 9, 10 классах существенно меньше, чем у учащихся школы № 29. 
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