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Введение
В настоящее время сфера образования переживает период качественных преобразований. Внедрение в систему образования ФГОС – это одно из важнейших условий успешного обучения ребенка в условиях современности. Совершенствование урока физической культуры и повышение его эффективности невозможно без разработки вопроса индивидуально-личностного подхода и дифференцированного обучения.
 Учителю физкультуры бывает, порой, очень удобно проводить урок не разделяя класс, предлагая учащимся одни и те же задания, используя упражнения одной и той же интенсивности, не учитывая разный уровень физической подготовленности детей и их индивидуальность. Однако, обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся является важнейшим требованием современного урока физкультуры, требованием ФГОС.  При планировании каждого урока необходимо учитывать и состояние здоровья детей, пол, уровень физического  развития, двигательную подготовленность, особенности развития психики ребёнка.
Необходимо и дифференцированное развитие физических качеств учащихся, и
дифференцированное выставление отметки по физической и технической подготовленности. 
Каждый учитель в начале учебного года получает  из медицинского кабинета сведения о медицинских группах здоровья класса. Система работы с классом с учетом групп здоровья уже давно проработана и используется учителями физкультуры в практической работе. Существует много методических пособий с рекомендациями для занятий с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. Основное правило, которое должно быть законом для учителя  – ребенку нельзя делать то, что запрещает врач. Важно помнить, что ребенок может не знать, что ему можно, а что нельзя. Это обязан знать учитель. 
Помимо деления обучающихся на основную, подготовительную и специальную группы, которые определяют медики при осмотре детей в начале учебного года, в каждом классе условно можно разделить детей ещё на несколько групп.
1. Дети с ожирением 2 и 3 степени и макросоматики.
Дети с избыточным весом, которые есть почти в каждом классе. Многие упражнения им даются с трудом (бег на короткие дистанции, прыжки, кросс). Некоторые упражнения для них невыполнимы (подтягивания на перекладине, лазание по канату). Многие упражнения им делать опасно, так как при их выполнении с ошибками могут произойти травмы у этой категории детей  (прыжок в глубину, стойка на голове, кувырки). Страдает, как правило, позвоночник. Подобные сложности возникают и у детей, имеющих аномально большой рост и вес (макросоматики). Им трудно справляться со своим большим телом. Как правило, развитие сердечно-сосудистой системы у таких детей не соответствует его размерам. Они тяжелые и неповоротливые. И те и другие ученики, как правило, зная, что на уроке будет проводиться зачет по выполнению сложных для них упражнений, просто «забудут» форму дома. Ведь все равно будет «двойка». Такие дети стесняются своей внешности в подростковом возрасте, им труднее других  выполнять задания учителя. Поэтому, они часто отлынивают от урока физкультуры, ссылаясь на плохое самочувствие, отсутствие формы.. А ведь этим ребятам урок физкультуры нужен, как воздух.

2. Дети, имеющие низкий уровень физического развития и слабую физическую подготовленность.
У таких ребят часто не получается выполнение сложных упражнений, они отстают от одноклассников. Дети с низким уровнем физической подготовленности, бывает, не справляются с заданиями, которые предлагает учитель, тогда как другие ребята демонстрируют свою силу, ловкость и умения. Они не могут быть успешными на уроке физической культуры. Их оценка, как правило, «3». Интерес к уроку очень низкий. 
3. Дети со средним физическим развитием. 
Эта группа наиболее благополучна. Их, как правило, большинство и  все устраивает на уроке физкультуры:  нагрузка, рассчитанная на среднего ученика; уровень сложности предлагаемых упражнений. Риск здесь состоит в том, что учащиеся среднего уровня подготовленности могут оказаться недостаточно мотивированными под воздействием общего настроя класса. Но, тем не менее, им комфортно на уроке, они успешны.

4.  Дети с высоким уровнем физического развития и физической подготовленности.
Им легко заниматься на   уроке. Они быстрее других осваивают все упражнения. Нагрузки, рассчитанной на среднего ученика, им явно не достаточно. Эти ребята должны постоянно ждать, пока другие ученики справятся с заданием. А так как все легко и просто, речь не может идти о воспитании морально-волевых качеств таких ребят, что является важной задачей урока физической культуры. Им часто становится скучно на уроке. Есть такие примеры, когда ученик с удовольствием ходит в спортивную школу, а на урок не идет. Ему там не интересно.
             Я бы еще выделила группу детей, которые есть почти в каждом классе. Это дети с психологическими проблемами. Неуверенные в себе, испытывающие страх при выполнении определенных упражнений, стеснительные дети.  Это может быть один ребенок из целого класса, но он не должен остаться без внимания учителя. Он нуждается в поддержке, индивидуальной работе и ним. Наверное, каждый из присутствующих здесь  учителей сталкивался с  этой проблемой, например, при обучении прыжкам в высоту, когда ребенок боится планки,  лазании по канату. Есть дети, которые боятся мяча. И занятия спортивными играми с мячом становятся для них проблемой. 

Я не буду сейчас говорить о проблеме гиперактивных детей. Это особая тема. Об этом можно очень много дискутировать, а сделаю вывод.
Понимая, что все дети очень разные, и по состоянию здоровья, и по уровню физического развития, физической подготовленности, отличаются друг от друга и характером  и разнообразием психических процессов необходимо каждому учителю построить свою работу так, что бы ни один ребенок с проблемами того или иного характера не остался без особого внимания.
 Необходимо и дифференцированное развитие физических качеств учащихся, и
дифференцированное выставление отметки по физической и технической подготовленности. 
Вернемся к основной теме сегодняшнего семинара, это обучение спортивным играм.

Мне хотелось бы вкратце рассказать о приемах, которые можно использовать при индивидуальной работе с детьми именно с психологическими проблемами, работе с детьми, которые боятся мяча. Во-первых, необходимо выявить таких детей. Сам ребенок может постесняться рассказать о своей проблеме. Во-вторых, разработать индивидуальный план работы с таким ребенком. Самое главное – помочь такому ребенку приобрести уверенность в своих силах, подружить его с мячом и сделать для него игру в волейбол интересным и веселым занятием. Конечно, это необходимо сделать не в 11 классе, а на первых этапах обучения детей игре в волейбол в 5-6 классе. 
Вот несколько практических советов для учителей, сталкивающихся с этой проблемой.

1.Индивидуальная работа ребенка с мячом.

В то время, когда учащиеся класса работают в парах или тройках над передачами мяча, ребенок получает индивидуальное задание. Упражнения могут быть самыми разнообразными: подбрасывания и ловля мяча, передача мяча над собой,  передача мяча в стену. Работая индивидуально, ребенок сам выбирает темп выполнения упражнения, силу бросков, не зависит от действий партнера. 
2.Работа в паре.

Важен правильный подбор партнера. Такого ребенка нельзя ставить в пару с детьми не дисциплинированными, импульсивными, которые могут сделать передачу мяча в сторону нашего «трусишки» сильно и резко, испугав его. Либо сами встаньте с ним в пару, либо подберите  ему наиболее техничного и спокойного партнера, который поможет неуверенному в себе однокласснику.
Необходимо ориентировать сильных детей на то, что они могут помогать слабым, предлагать им подготовить более слабого товарища к успешному выполнению упражнения и ставить за это высокую оценку. 
3.Участие в играх.

Во время игры в пионербол ставьте такого ребенка всегда к сетке, чтобы ему не пришлось ловить мяч после подачи соперниками. Помните, что эти дети панически боятся сильно брошенного летящего к ним мяча. Но, они с удовольствием получат передачу от ребенка, поймавшего мяч после подачи, и перебросят его через сетку. Таким образом, участие в игре станет для ребенка не пыткой и наказанием, а интересным занятием. И вы не будете слышать слова «я не хочу играть». 
Постепенно страх проходит, ребенок начинает чувствовать себя уверенным в своих силах и процесс обучения становиться легче и для него и для учителя.

Это маленький пример индивидуального подхода  в процессе обучения детей.

Особое внимание надо уделять планированию подготовительной и заключительной части урока, так как начался урок и как был закончен, зависит его успех. Одним из действенных средств, способствующих развитию интереса к занятиям физической культурой, являются подвижные игры, поэтому их необходимо включать в подготовительную и заключительную части урока. Положительные эмоции не только радуют человека, но одновременно эффективно стимулируют его мышечную деятельность. 

В начале прохождения программного материала по разделам, учащихся необходимо разделить по подгруппам, в каждой из которых были бы дети одного уровня подготовленности и организовать работу следующим образом:

а) комплектование подгрупп осуществлялось, исходя из интересов и возможностей ребёнка;

б) выбирался командир подгруппы, причём в каждой серии уроков он менялся, и в результате каждый побывал в роли командира;

в) задачей командира была страховка, помощь, исправление ошибок товарищей поподгруппе;

г) уровень заданий (комбинаций) подбирался с учётом индивидуальных способностей детей; 

д) если у занимающегося слабой группы появляются успехи,  то ему предлагаются более сложные  упражнения, которые выполняют учащиеся более сильной группы. Т.о. у каждого есть возможность улучшить свои показатели. 

Разминка начинается с бега – самого монотонного занятия, которое необходимо разнообразить. Хорошим приёмом, стимулирующим учеников, является игры, направленные на решение задач в беговых упражнениях.

В заключительной части урока проводятся игры средней и малой подвижности, их задача приведение организма в относительно спокойное состояние, способствующие активному отдыху после интенсивной нагрузки в основной части урока. Прибегнув к игровому методу ведения урока, ход урока не нарушается, а дети активизируются на выполнение поставленной задачи, повышается интерес к выполнению задания. Дети начинают не просто выполнять, но и думать.

Также при проведении уроков физической культурой, необходимо использовать музыку, как стимулятор работоспособности в процессе учебной деятельности. Выполняя физические упражнения под приятную, специально подобранную музыку, занимающиеся непроизвольно начинают испытывать выражаемые в ней чувства и настроения и связывать его с выполняемой работой, которая начинает казаться гораздо приятней, привлекательной и менее утомительной, чем обычно. Роль положительных эмоций на уроке физической культуры, посредством подвижных игр и музыкального сопровождения, как средства повышающего работоспособность и в тоже время прививающего устойчивый интерес к занятиям велика.

В программу прохождения учебного материала конкретно взятого раздела включено четыре вида гимнастических упражнений: у девочек – на разновысоких брусьях, акробатике, упражнения на бревне в равновесии и опорный прыжок; у мальчиков – на перекладине, акробатике, параллельных брусьях, опорный прыжок. Составляются комбинации не только для девочек и мальчиков, но и для слабых, средних и сильных учеников.

На основе теории учебной деятельности, разработанной в 1974 г. Д.Б. Элькониным и В.В. Давыдовым, главными особенностями экспериментальной методики обучения двигательным действиям на основе теории учебной деятельности было то, что положения этой теории предполагают строить обучение "от общего к частному". В педагогическом эксперименте были применены разработанные ранее основные этапы нового подхода к обучению движениям. Сначала были выделены главные для данного вида двигательных действий (локомоций) двигательные способности; для создания предпосылок обучения эти двигательные способности (скоростно-силовые, скоростные, выносливость) определенное время развивались, что подготавливало общую базу для освоения данного класса движений. Затем ученики обучались общим для всех локомоций закономерностям. Для развития интереса к изучаемым движениям учащиеся с помощью учителя исследовали генезис определенных видов локомоций (ходьбы, бега, ходьбы на лыжах). Происходило обращение к истокам двигательного действия, и, чтобы вызвать интерес к изучаемым движениям, полнее понять их основы, дети в игре повторяли путь становления этих движений. Далее учащиеся с помощью учителя выделяли общие биомеханические основы техники движений (при этом применялось моделирование и использовались схемы), после чего овладевали этими узловыми моментами.

Для повышения эффективности обучения двигательным действиям предлагается методика, которая была разработана и опробована в ходе естественного педагогического эксперимента. Эта методика включает следующие основные этапы учебной работы с детьми. 

1. Формирование учебно-познавательных мотивов: 

а) беседа с учениками с целью дать им необходимые теоретические знания; 

б) выделение детьми с помощью учителя общих двигательных способностей: скоростных, скоростно-силовых, силовых и выносливости. Это создает основу для обучения двигательным действиям и предпосылки обучения отдельным видам движений; 

в) изучение детьми происхождения каждого вида движений; 

г) повторение этих движений в форме игры с целью их совершенствования (таким образом у учащихся формируется интерес к изучаемым двигательным действиям). 

2. Постановка и решение учебной задачи по овладению двигательными действиями посредством учебных действий и операций: 

а) в самом начале решения учебной задачи учащиеся открывают для себя принцип решения целого класса конкретно-практических двигательных задач (этот принцип состоит во взаимосвязи усилий и движения); 

б) формирование знаний об общих биомеханических основах движений; 

в) совершенствование техники конкретного вида движений с помощью их моделирования в графической форме (использование графиков-схем движений рук и ног); 

г) контроль учителя за учениками при освоении движений и контроль за движениями в коллективе (учащиеся контролируют правильность выполнения друг другом движений, сравнивают их);

В результате правильной организации дифференцированного подхода в обучении повышаются: положительная мотивация к урокам физической культуры; результативность учебного процесса; творческая активность учащихся на уроках, интерес детей к изучению техники движений как к способу достижения результата.

3. Дифференцированное развитие физических качеств
Дифференцированное развитие физических качеств в группах разной подготовленности осуществляется с использованием как одинаковых, так и разных средств и методов, но величина нагрузки всегда планируется разная, в результате чего уровень физической подготовленности обучающихся существенно улучшается по сравнению с исходным уровнем. В более слабых группах дети раньше заканчивают выполнение заданий, у них остаётся больше времени для отдыха и восстановления. 

Для обучающихся, имеющих недостаточный уровень физической подготовленности, можно использовать карточки индивидуальных заданий с указанием упражнений, последовательности их выполнения, дозировки. Упражнения карточек-заданий соответственно с возрастом усложняются.

На уроках желательно применять нестандартное оборудование и мелкий инвентарь (гимнастические палки, скакалки, обручи, гантели, резиновые и пружинные эспандеры и др.), проводить уроки с музыкальным сопровождением, включать элементы аэробной гимнастики, ритмики, упражнения релаксации мышц, дыхательные упражнения. Это позволяет увеличить моторную плотность уроков и сделать их более интересными.

Обязательно контролировать физические нагрузки по частоте сердечных сокращений перед началом и после окончания занятия. Для определения функционального состояния обучающихся в процессе физических нагрузок различного характера не только сравнивать величину сдвигов пульса с характером и величиной нагрузок, но и прослеживать быстроту восстановления пульса во время отдыха. Детей, у которых перед уроком ЧСС выше 80 уд/мин., и менее подготовленных детей при построении ставить на левый фланг. Для таких обучающихся с помощью ограничителей можно сделать внутренний круг с меньшим радиусом, где они могут выполнять индивидуальные упражнения, упражнения на дыхание и расслабление, ходьбу, бег трусцой и т.д. (островок здоровья).

В подготовительной части урока задания выполняются всеми детьми, но для более слабых снижается нагрузка, уменьшается время выполнения заданий, их объём, интенсивность, количество повторений, темп движения; даются более простые подводящие и подготовительные упражнения, разрешается делать более частыми и длительными паузы отдыха.

В практике физкультурно-оздоровительной работы широко применяются соревновательные и игровые технологии, помогающие решать не только проблемы мотивации, развития обучающихся, но и здоровьесбережения и социализации. В игре и через игровое общение у растущего ребёнка проявляется и формируется мировоззрение, потребность воздействовать на мир, адекватно воспринимать происходящее. Именно в игре независимо от сознания ребенка работают различные группы мышц, что так же благотворно влияет на здоровье.

При проведении упражнений в игровой или в соревновательной форме слабые ученики распределяются по всем командам и чаще проводится замена этих игроков.

Если преодолевается полоса препятствий, часть из них исключается для слабых детей.

В эстафетах более подготовленные школьники начинают и заканчивают эстафеты и при необходимости делают два повторения. При выполнении заданий в парах дети должны подбираться по силам и им даются разные по сложности упражнения, при этом также можно использовать карточки с заданиями и со схемами упражнений.

Особое внимание на уроке уделять детям с избыточным весом и слабым детям, которые не желают заниматься из-за своей неловкости. Хорошие результаты могут быть получены, если вначале привлечь таких детей помогать при проведении подвижных игр и эстафет. Вначале они помогают в судействе, затем, вовлекаясь в события, принимают участие в игре и перестают стесняться своей моторной неловкости. Продолжая таким образом заниматься на уроках, эти дети приобретают уверенность в своих силах и постепенно включаются в регулярные занятия. Двигательный режим со слабыми детьми осуществляется при частоте пульса до 130-150 уд/мин. На этом этапе режим занятий для разных групп должен быть различным: тренирующим, тонизирующим или щадящим. 

В заключительной части урока класс объединяется в одну группу, все ученики выполняют одинаковые упражнения. Исключения составляют те случаи, когда по расписанию урок физической культуры последний и в конце его можно провести игру большой подвижности, участие в такой игре менее подготовленных детей ограничивается.

5. Дифференцированное выставление отметки по физической и технической подготовленности обучающихся

        При оценке физической подготовленности учитывается как максимальный результат, так и прирост результата. Причем индивидуальные достижения (т.е. прирост результатов) имеют приоритетное значение. При выставлении отметки по физической культуре учитываются и теоретические знания, и техника выполнения двигательного действия, и прилежание, и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. Широко применять методы поощрения, словесные одобрения. Одних детей надо убедить в собственных возможностях, успокоить, подбодрить; других – сдержать от излишнего рвения; третьих – заинтересовать. Всё это формирует у школьников положительное отношение к исполнению заданий, создаёт основу для общественной активности. Все отметки обязательно аргументируются.

Временно освобожденные дети и обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе должны присутствовать на уроках: помогать в подготовке инвентаря, судействе. В играх им интересны посильные роли, в эстафетах их можно назначить капитанами команд для организации детей и помощи с дисциплиной, они могут принять участие в допустимых заданиях, знакомятся на уроках с теоретическими сведениями, с техникой выполнения некоторых двигательных действий, не требующих больших энергетических затрат, могут выполнять упражнения рекомендованные врачом. Данная работа обучающихся также может оцениваться. 

Постоянно ориентировать сильных детей на то, что они обязаны помогать слабым, предлагать им подготовить более слабого товарища к успешному выполнению упражнения и ставить за это высокую оценку. 

При оценивании деятельности обучающихся, ориентироваться не только на усвоение ребенком знаний, умений и навыков, но и становление его мотивационной сферы гигиенического поведения в реализации усвоенных знаний и представлений.

Всестороннее изучение школьников, сопоставление различных данных позволяет выявить причины отставания детей, установить главные из этих причин и осуществлять педагогическое воздействие, основанное на методике дифференцированного обучения.

Данная технология облегчает процесс обучения, к намеченной цели ученик подходит с постепенным накоплением запаса двигательных умений, из которых и формируется нужное действие. От богатства упражнений, форм и методов их применения уроки становятся более разнообразными, а процесс обучения - более интересным. Ученики занимаются охотно, с интересом воспринимают посильные и разнообразные задания, выполняют их осознанно, испытывают удовольствие от самого процесса выполнения.

Обеспечение дифференцированного подхода к обучающимся с учетом их физического развития и двигательной подготовленности; достижение высокой моторной плотности, динамичности, эмоциональности, образовательной и инструктивной направленности уроков; формирование у обучающихся навыков и умений самостоятельных занятий физическими упражнениями - всё это важнейшие требования современного урока физической культуры.
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Самой распространенной формой ожирения в детском и подростковом возрасте является ожирение, не связанное с нарушением работы эндокринной системы организма (83,7 % случаев). У школьников наиболее часто встречаются случаи ожирения I и II степени (превышение веса на 15-50 % от нормы в соотношении с ростом). Основными причинами возникновения избыточного веса являются малоподвижный образ жизни и неправильное питание.

Следует отметить, что ожирение, начавшееся в раннем детском возрасте, особенно прогрессирует в период полового развития, а в дальнейшем грозит различными заболеваниями. Одним из основных факторов риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний у взрослых является избыточный вес. Ожирение, начавшееся в детстве, приводит впоследствии к сахарному диабету, раннему атеросклерозу и другим серьезным нарушениям здоровья. Основные трудности лечения ожирения I-II степени у школьников заключаются в том, что родители долгое время считают умеренно избыточный вес ребенка признаком здоровья. Такие дети надолго выпадают из поля зрения врачей. На прием, как правило, приходят подростки с III-IV степенью ожирения, но и в этих случаях основными причинами обращения к врачу являются жалобы на повышенную утомляемость, головные боли, боли в области сердца, живота, но не на избыточный вес.

У младших школьников тучность вызвана в одинаковой мере двумя факторами: недостаточной подвижностью и избыточным питанием.

Изучение двигательного режима школьников показало, что около 80 % учащихся, имеющих избыточный вес, ограничивались физическими упражнениями на уроках в школе и только 20-25 % дополнительно занимались в различных спортивных секциях. Однако эти занятия не были постоянными и часто прерывались в связи с болезнями. Кроме того, по данным специального опроса, в 70 % случаев тучные дети дополнительно занимались музыкой, посещали различные кружки, изучали иностранный язык. В режиме школьников с избыточным весом отсутствовали утренняя гимнастика, закаливающие процедуры. Игры и упражнения на свежем воздухе проводились от случая к случаю. В семьях учащихся начальных классов утреннюю гимнастику либо не делал никто из членов семьи, либо делал только отец, не привлекая к этому ребенка. Как правило, занятия спортом и оздоровительной физкультурой в таких семьях не практиковались.

Таким образом, из всех форм физического воспитания у младших школьников с избыточным весом используется только урок физической культуры в школе, то есть суточный объем движений явно низок. Рассчитывать же на компенсацию недостатка движений за счет спонтанной двигательной активности не приходится, так как у этих детей уже выработалась привычка к малоподвижному образу жизни, тихим играм с себе подобными сверстниками. Даже у здоровых, правильно развивающихся детей только спонтанная двигательная активность и уроки физической культуры в школе не могут обеспечить необходимого объема движений.

В дальнейшем, в подростковом возрасте, ведущим фактором в прогрессировании патологического процесса ожирения следует считать малую двигательную активность. В этот период резко меняются психика и поведение подростка. Тучные подростки начинают отставать от сверстников даже в выполнении тех движений, где они раньше имели преимущество. Девочек, кроме того, начинает волновать внешняя сторона вопроса - понятие о красоте фигуры, которое не вяжется с полнотой. В это время подростки, особенно девочки, самостоятельно ограничивают себя в питании и сознательно рассматривают диету как средство лечения.

Специальный опрос школьников средних и старших классов с избыточным весом показал, что многие из них едят не больше, чем их сверстники. Однако при дальнейших расспросах выяснялось, что в предыдущие годы их перекармливали. Теперь даже на уроках физической культуры тучные дети, как мальчики, так и девочки, под любым предлогом старались уклониться от выполнения многих упражнений или сделать упражнение меньшее количество раз, отказывались от попыток выполнения упражнений на результат. Оценка двигательной активности на уроках физической культуры у детей с избыточным весом (при измерении шагомером.) показала, что до 4-го класса такие школьники имели средний уровень движений за урок (только в единичных случаях низкий) по сравнению с детьми с нормальным весом. С 5-го по 8-й класс показатели двигательной активности как у мальчиков, так и у девочек с избыточным весом были только низкими.

Свободное время в большинстве случаев учащиеся проводили за чтением художественной литературы, много времени просиживали у телевизора. Так, ученики 1-4-х классов в 44-58 % случаев затрачивали на просмотр телевизионных передач до 2 часов ежедневно, а учащиеся 5-9-х классов - более 3 часов.

Ожирение, начавшееся в детские годы (если его вовремя не остановить), прогрессирует и проходит три фазы патологического процесса: неосложненную, переходную и осложненную. Неосложненная фаза ожирения (I-II степень) в большинстве случаев встречается у мальчиков 9 лет и у девочек 9-11 лет.

Анализ успеваемости по программе "физическая культура" показал, что в этом возрасте школьники еще справляются со всеми требованиями, предъявляемыми программой, и имеют оценку "4" и "5". Начиная с 12-13 лет школьники с начальными степенями ожирения начинают резко отставать в развитии выносливости, быстроты и силы. В частности, они не справляются с упражнениями на снарядах, лазаньем по канату, акробатическими упражнениями. Им не удаются прыжки в высоту, скоростной бег. Это может быть объяснено прогрессированием скрытого патологического процесса - нарушений со стороны сердечно-сосудистой системы, нарушения обмена веществ.

Основными методами лечения ожирения у детей являются диетическое питание и увеличение энерготрат посредством повышения интенсивности двигательного режима. Необходимо отметить, что, обсуждая вопросы лечения ожирения, мы имеем в виду только начальные его формы, когда нет серьезных нарушений эндокринной и других систем организма, требующих специального лечения.

Диетический метод лечения детей с I-II степенями ожирения - это нормальное по калорийности питание с правильным распределением калорий для каждого приема пищи в течение дня.

Параллельно диетическому лечению необходимо заниматься физическими упражнениями.

Лечение ожирения, даже начальных его степеней, - длительный процесс, который должен проводиться в привычных для ребенка условиях (в школе, дома). Специалистами доказано, что физические нагрузки играют большую роль в лечении ожирения, чем снижение калорийности пищи.

Физические упражнения для детей с избыточным весом

Методика

Прежде всего, следует помнить, что существуют упражнения, не подходящие для детей, страдающих ожирением, например прыжки с приземлением, которые могут вызвать травму нижних конечностей. Продолжительные прогулки с точки зрения затрат энергии малоэффективны и к тому же утомительны (большинство тучных людей страдают плоскостопием, многие – различными деформациями суставов), как и продолжительный бег. Гораздо лучше подойдет бег с отдыхом, так как во время пауз можно успокоить дыхание и пульс.

К подходящим физическим упражнениям относится плавание (только следует избегать слишком холодной воды, так как холод способствует образованию подкожного жира и нужно плавать достаточно интенсивно, поскольку жир приподнимает тело и тучный человек затрачивает меньше энергии, чем худощавый). Полезны и некоторые подвижные игры. Они увлекательны, но здесь существует опасность получения травмы, поэтому надо выбирать игры с четкими правилами.

Наиболее благоприятная форма физкультурных занятий для тучных детей – выполнение гимнастических упражнений под музыку, когда преподаватель наблюдает за всей группой и может проследить, чтобы дети не уставали. Кто слишком утомится, может отдохнуть, не задерживая других, а потом продолжить занятия.

Упражнения, нагружающие все группы мышц, выполняются легко и в быстром темпе (но ни в коем случае не силовые упражнения!). В результате снижается содержание жиров в организме, формируются правильная осанка и правильное дыхание. Содержание жиров в крови снижается благодаря выполнению упражнений на выносливость.

Гимнастические упражнения под музыку можно с успехом выполнять и дома: самое главное – они должны быть регулярными.

Комплексы упражнений

Данные комплексы включают упражнения без предметов. Темп и продолжительность занятий обусловлены временем и количеством повторений. Указанное количество повторений для каждого упражнения – это средняя величина, которую можно менять исходя из реальных возможностей. Каждое упражнение следует повторять до легкого утомления. Поэтому, пока идет его освоение, заниматься надо в умеренном темпе и делать меньше повторений. Когда упражнение освоено, увеличиваются темп и количество повторений.

Заниматься нужно всегда в проветриваемом помещении. Хорошо, если есть возможность, занимаясь, смотреть в зеркало, чтобы контролировать ход выполнения и осанку.

Если ребенок старательно выполняет упражнения, то он потеет. Однако не нужно чрезмерно способствовать этому, одевая его в два костюма. Пот – это не жир. Вода, которая теряется с потом, вернется в организм, как только ребенок попьет. Поэтому нужно заниматься в трусах и майке, чтобы движения были свободными. После занятий надо принять душ.

Мышцы не сразу привыкнут к нагрузкам – вначале появится боль. Однако это продлится недолго. Поэтому занятия прекращать не нужно, иначе усталость будет вновь возникать, а для расслабления «застывших» мышц можно использовать такие средства, как горячая ванна или массаж.

Движения рук и ног доводятся до крайних положений, будь то рывок или вытягивание. Поднимая руки вверх, плечи поднимать не нужно.

После выполнения каждого упражнения, при котором ребенок испытывает сильное напряжение, нужно расслабить мышцы рук или ног легким встряхиванием. Мышцы полностью расслабляются, когда он лежит на боку; руку, находящуюся внизу, надо положить под голову, другой опереться перед собой о пол, ноги согнуть (нижнюю меньше, верхнюю больше), при этом полностью расслабить все мышцы и спокойно дышать.

Основные принципы выполнения упражнений одинаковы для всех – и для детей, и для подростков, и для взрослых, хотя характер упражнений для разных возрастных групп неодинаков. Для детей, например, кроме похудения, большое значение имеет выработка навыка правильной осанки, который в этом возрасте привить гораздо легче. Взрослым следует больше внимания обращать на интенсивность выполнения упражнений (сильные движения, высокий темп, большее количество повторений, использование спортивного инвентаря).

Комплекс упражнений можно выполнять несколько дней подряд, потом перейти к следующему, постепенно чередуя упражнения. Нужно стремиться к тому, чтобы каждый комплекс содержал упражнения для всех групп мышц. Их нужно повторять 10–15 раз в зависимости от физической подготовленности и индивидуальных способностей детей.

