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Введение
Актуальность исследования. Здоровье – это естественное состояние организма, нормальное функционирование всех органов и систем, в обычных условиях, и в период физических и психических нагрузок[1]. Забота о здоровье ребёнка является первостепенной обязанностью всех родителей. В условиях возрастания количества учебно-познавательной деятельности, физическое развитие обучающихся возможно только при наличие физического воспитания. Для этого необходима оздоровительная и профилактическая работа. Физические упражнения способствуют укреплению и сохранению здоровья, профилактике заболеваний.
Цель исследования: экспериментально выявить эффективность использования средств и форм проведения оздоровительной физкультурой в процессе профилактики простудных заболеваний у обучающихся 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» Глушковского района Курской области с.Попово-Лежачи.
Задачи исследования: 
1. провести обзор литературы по теме исследования;
2. разработать и применить комплекс оздоровительной физкультуры обучающихся 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» Глушковского района Курской области с.Попово-Лежачи для снижения простудных заболеваний; 
3. выявить эффективность средств, применяемых на оздоровительной физкультуре для снижения простудных заболеваний. 
Гипотеза: возможно ли применяя различные средства оздоровительной физической культуры повысить эффективность мер профилактики заболеваний у обучающихся 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» Глушковского района Курской области с.Попово-Лежачи? Доказать экспериментально.








1. Обзор литературы по теме исследования
По медицинским данным от 30% до 50% школьников начальных классов имеют различные заболевания. Из них 47,7% выявлены болезни органов дыхания[2].
Комплексная оценка состояния здоровья ученика включает в себя: уровень физического развития, наличие заболеваний, уровень работы физиологических систем.
Важно отметить, что освобождение учеников от физкультурных занятий неоправданно.  Это приводит к утере условно-рефлекторных связей, моторных рефлексов, задержке развития основных двигательных способностей, ослаблению адаптационных механизмов, приводит к удлинению сроков реабилитации и более позднему выздоровлению.
Наиболее эффективным средством профилактики является оздоровительная физкультура, которая направлена на укрепление и закаливание организма, повышение сопротивляемости к воздействию отрицательных факторов окружающей среды [3].
Основными задачами оздоровительной физкультуры являются: 
1) освоение основных двигательных умений и навыков,
2) укрепление здоровья, повышение физического развития, закаливание организма,
3) повышение защитных функций и его сопротивляемости к заболеваниям,
4) формирование здорового образа жизни, правильного режима дня. 
Упражнения оздоровительной физкультурой необходимо проводить чаще на открытом воздухе, для закаливания организма, которое является эффективным средством для профилактики.
 Двигательный режим рекомендуется выполнять при ЧСС 120—130 уд/минуту, с постепенным увеличением интенсивности физических нагрузок в основной части урока и частоты пульса до 140—150 уд/минуту.  Режимы при ЧСС 130—150 уд/минуту являются оптимальными для кардиореспираторной системы в условиях аэробного дыхания и дают хороший тренирующий результат.
Для мышц плечевого пояса, спины и живота, способствующих формированию мышечного корсета необходим комплекс упражнений, состоящий из 10-12 упражнений.
Для укрепления здоровья необходимо применять комплексный подход оздоровительно направленности.



2. Роль оздоровительной физкультуры в процессе укрепления здоровья
Одним из средств предупреждения заболеваний, укрепления иммунитета организма является физическая активность.
В профилактике любых заболеваний важную роль играет здоровый образ жизни. Лыжные прогулки, спортивные занятия на свежем воздухе, плавание в бассейне, закаливающие процедуры способствуют оздоровлению организма детей в целом. 
Физические упражнения ведут к устранению симптома, как заложенность носа, благодаря чему больной ребёнок спокойно дышит носом.  Оздоровительные пробежки или ходьба и несколько приседаний во время ОРВИ разгоняют застоявшуюся кровь и благоприятно влияет на иммунную систему организма, повышая его сопротивляемость.
Функции, которые выполняет оздоровительная физическая культура: 
· моторная;
· развивающая;
· тренирующая;
· побудительная (способствует развитию адаптационных форм);
· корректирующая (достигается постоянная и устойчивая согласованность работы всех органов и систем организма);
· стимулирующая (стимуляция деятельности дыхания и кровообращения, активизируются обменные процессы в организме);  
· защитная (увеличивается выносливость организма к физическим нагрузкам, повышается устойчивость к воздействию негативных факторов окружающей среды и заболеваниям);
· речеобразующая. 
Важным аспектом реализации всех функций стоит отметить включение в режим дня регулярные занятия оздоровительной физической культурой.











3. Средства и формы оздоровительной физкультуры, способствующие профилактике простудных заболеваний с обучающимися 1-2 классов общеобразовательных учреждений
К средствам оздоровительной физкультуры для обучающихся 1-2 классов общеобразовательных учреждений относятся закаливание, специальные дыхательные упражнения, естественная двигательная деятельность в виде различных режимов бега и ходьбы, которые обладают высокой вариативностью в своём применении для повышения сопротивляемость организма ребёнка.
Важную роль в профилактике простудных заболевании играют консультации с родителями о пользе закаливающих мероприятий, воздушных ванн, обливание стоп прохладной водой в летний период, полоскание зева водой комнатной температуры, массаж, точечный массаж, прогулки на свежем воздухе с организацией подвижных игр.
Формы оздоровительных мероприятий бывают: дни здоровья и спорта, участие в соревнованиях; экскурсии, походы выходного дня.
При выборе методики занятий оздоровительной физкультурой необходимо соблюдать принцип индивидуализации, постоянства занятий, системность (бегать через день), последовательность, постепенность увеличения объёма нагрузки.
















4. Методика исследования
Исследовательская работа была организована и проведена на базе МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» Глушковского района Курской области с.Попово-Лежачи с сентября 2023 года по октябрь 2023 года.  Работа проводилась через мероприятия, организованные после уроков.
Для проведения экспериментальной работы нами были представлены руководству школы план предстоящей работы оздоровительной направленности для 1-2 классов. Согласовали предстоящую работу с медицинским работником.  Провели просветительскую работу с родителями обучающихся, получили письменное согласие на участие детей в оздоровительном эксперименте.  Также для осуществления комплексного подхода, направленного на профилактику простудных заболеваний педагогам, работающим в 1 и 2 классах, предложили включить в образовательную деятельность несколько форм оздоровления (физкультминутку, физкультурную паузу, подвижные игры во время динамических пауз и перемен).
Для исследования были организованы две группы школьников, по 5 человек в каждой. Первый класс – контрольная группа. Второй класс - экспериментальная группа.
Выбор методов для решения поставленных задач: наблюдение, диагностика и тесты, эксперимент, подведение итогов.
Этапы исследования:
1. обзор литературы;
2. знакомство с оздоровительными методиками для учеников 1-2 классов;
3. проведение комплекса мероприятий оздоровительной направленности;
4. проведение итогового тестирования, сравнительного анализа заболеваемости в течение эксперимента.
Эксперимент был направлен на выявление эффективности средств оздоровительной физкультуры применяемых для снижения простудных заболеваний.
Для решения задач, поставленных в работе, нами были выбраны следующие методы: 
· обзор литературы;
· наблюдение;
· тестирование;
· эксперимент;
· результаты и подведение итогов. 
Нами изучалась литература по вопросам исследований повышения оздоровления организма с применением оздоровительных комплексов.
	В исследовании приняли участие школьники с основной медицинской группой здоровья.
Мы наблюдали за ребятами, чтобы оптимизировать работу в экспериментальной группе, оценить рост и развитие каждого ученика.
Провели тестирование, чтобы определить эффективность влияния разработанного оздоровительно – физкультурного комплекса на состояние здоровья и уровень физической подготовленности обучающихся, проанализировать динамику показателей на разных этапах физкультурно-оздоровительной работы.
Нами были выбраны тесты: 
Тест 1. Подбрасывание и ловля мяча вверх двумя руками за 30 с 
Тест 2. Наклон вперед из положения сидя на полу  
Тест 3. Бросок набивного мяча из-за головы вперед 
Тест 4. Поднимание туловища за 1 минуту 
Тест 5. Бег 30м
Первый тест характеризует ловкость детей и их координационные способности. Даётся две попытки, фиксируется лучший результат, учитывается количество бросков без потери мяча.
Второй тест предназначен для измерения гибкости, подвижности позвоночника и тазобедренного суставов. Результат засчитывается по кончикам пальцев с точностью до 1,0 см.
Третий тест оценивает качество броска: соблюдение направления при броске (вперед-вверх), сохранение равновесия.
С помощью четвёртого теста проверяется силовая выносливость мышц ног и брюшного пресса. Считается количество раз правильно выполненных поднимания туловища.
Пятый тест позволяет оценить скоростные качества. Фиксируется время бега двух попыток с точностью до 0,1 сек.
Контрольная группа занималась физическими упражнениями в рамках урочной деятельности по расписанию.
Экспериментальная группа работала в рамках урочной деятельности и выполняла дополнительно комплекс физических упражнений после уроков. Мероприятия чередовались:  
1 неделя - оздоровительная ходьба, комплекс дыхательных упражнений, ОРУ и игры малой интенсивности;
2 неделя - оздоровительная ходьба с чередованием с бегом, комплекс дыхательных упражнений, ОРУ и подвижные игры средней интенсивности.
5. Результаты исследования и их обсуждение
Для наиболее эффективной организации оздоровительных и профилактических мероприятий мы использовали мониторинг заболеваемости обучающихся за сентябрь и октябрь 2023 года. Анализ данных мониторинга по здоровью используется для объективной оценки состояния здоровья детей.
Таблица №1 «Динамика уровня заболеваемости за сентябрь-октябрь 2023 года»:
	Месяц, год
	ОРЗ
	Другие заболевания

	
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	Сентябрь, 2023
	2/40%
	1/20%
	2/40%
	1/20%

	Октябрь, 2023
	1/20%
	0/0%
	1/20%
	0/0%


По сравнению с сентябрём 2023 года заболеваемость снизилась в обеих группах, но в экспериментальной группе, при внедрении оздоровительных мероприятий, улучшилась динамика показателей здоровья. 
В нашей работе по профилактике простудных заболеваний у обучающихся 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» средствами оздоровительной физической культуры, были созданы необходимые условия для укрепления и повышения здоровья школьников. Использовались разные формы оздоровления: подвижные игры после уроков, физкультминутки и занятия с оздоровительными упражнениями, применялись оздоровительные технологии точечный массаж, дыхательная гимнастика.
В эксперименте принимали участие два класса и сформированы две группы по 5 человек в каждой (экспериментальная и контрольная).
Нами проведено тестирование экспериментальной и контрольной группы в начале и в конце эксперимента у девочек и у мальчиков. Данные тестирования обеих групп занесены в таблицы: для девочек – таблица №2, для мальчиков – таблица №3.
Сравнивая полученные данные контрольной и экспериментальной групп девочек и мальчиков, мы наблюдаем улучшение показателей по всем проведённым тестам.



Таблица №2. Результаты тестирования экспериментальной и контрольной группы в начале и в конце эксперимента у девочек
	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Сентябрь 2023
	Октябрь 2023
	Сентябрь 2023
	Октябрь 2023

	Подбрасывание и ловля мяча вверх обеими руками за 30 с
	25
	28
	18
	27

	Наклон вперед из положения сидя на полу, см
	8,5
	11,0
	6,5
	9,5

	Бросок набивного мяча из-за головы вперёд
	198
	205
	170
	200

	Поднимание туловища за 1 минуту
	19
	24
	15
	22

	Бег на 30м с высокого старта
	7,5
	6,9
	7,3
	6,8


Таблица №3. Результаты тестирования экспериментальной и контрольной группы в начале и в конце эксперимента у мальчиков
	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Сентябрь 2023
	Октябрь 2023
	Сентябрь 2023
	Октябрь 2023

	Подбрасывание и ловля мяча вверх обеими руками за 30 с
	30
	35
	19
	29

	Наклон вперед из положения сидя на полу, см
	8,0
	7,0
	6,0
	5,5

	Бросок набивного мяча из-за головы вперёд
	231
	243
	187
	220

	Поднимание туловища за 1 минуту
	24
	28
	19
	27

	Бег на 30м с высокого старта
	6,5
	6,3
	7,1
	6,4



Заключение
Теоретический обзор научно методической литературы позволил определить подходы к профилактике простудных заболеваний у детей школьного возраста и важность внедрения оздоровительной физической культуре в образовательный процесс в виде комплексного подхода оздоровительно-физкультурных мероприятий для повышения здоровья обучающихся.  
В результате проведения оздоровительной работы для профилактики простудных заболеваний школьников 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» Глушковского района Курской области с.Попово-Лежачи средствами оздоровительной физической культуры выявлены достоверные улучшения показателей уровня здоровья и физической подготовленности как в контрольном, так и в экспериментальном классах.  Но при этом показатели физической подготовленности и уровня здоровья в экспериментальном классе выше, чем в контрольном.  
Частота заболеваний в экспериментальном классе по сравнению с частотой заболеваний обучающихся контрольной группы, заметно снизилась.
В ходе эксперимента выявлено, что использование методики, направленной на профилактику простудных заболеваний 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» средствами оздоровительной культуры в условиях образовательного учреждения эффективно.
Общие положительные результаты проведенной экспериментальной работы позволяют считать поставленную цель достигнутой, а задачи исследования выполненными. 
Экспериментальным путём мы доказали, что применяя различные средства оздоровительной физической культуры можно повысить эффективность мер профилактики заболеваний у обучающихся 1-2 классов МКОУ «Попово-Лежачанская СОШ» Глушковского района Курской области с.Попово-Лежачи.









Список используемой литературы
1. Булич Э.Г. Физическое воспитание в специальных медицинских группах – Москва: Высшая школа, 2012 - 255с.
2. Столяров В.И. Теория и методология современного физического воспитания, НУФВСУ, издательство «Олимпийская литература», 2015.
3. Аухадеев Э.И. Уроки физического воспитания в специальной и подготовительной медицинских группах - Москва: Высшая школа, 2011 –307 с
4. Боярская Л.А. Методика и организация физкультурно-оздоровительной работы. Учебное пособие. Екатеринбург. Издательство Уральского университета. 2017
5. Носкова Т.Б. Профилактика простудных заболеваний у обучающихся 7-8 лет средствами оздоровительной физической культуры. Уральский государственный педагогический университет. Екатеринбург. 2020г. – 80 с
6. Тарасенко С.В. Сборник общеразвивающих упражнений. https://psoch1.86.i-schools.ru/files/Attestaciya/Tarasenko/%5B60%5D%20%D0%A1%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%BA%20%D0%9E%D0%A0%D0%A3.pdf
7. Жуков М.Н. Подвижные игры. Учебное пособие. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. -160 с.
8. Ковалько В.И. Школа физкультминуток. 1-4 классы. – М.: ВАКО, 2007. – 208 с.


11

