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Актуальность исследования. Современные люди характеризуются достаточно низким уровнем физической подготовки, что характерно и для «подвижной» социальной группы – подростков и молодежи. Многие предпочитают проводить досуг в помещениях, за компьютерами и телевизором, вместо активного отдыха. Этим в том числе обусловлено снижение общего уровня здоровья населения.  
В случае детей и подростков, имеющих особенности развития, проблема гиподинамии приобретает более острый характер. Ввиду этого, для таких детей особенно важно формировать специальные условия для двигательной активности, которые будут способствовать повышению уровня физической подготовленности и формированию мотивации к занятиям физической культурой и спортом.
Особое внимание в этом отношении необходимо уделить такой группе, как слабослышащие дети, которые имеют общее сохранное физической развитие, но не имеют высокой мотивации к двигательной активности, снижающейся к старшему подростковому возрасту у большинства детей (в сравнении с младшим возрастом). Также слабослышащие дети характеризуются сниженными показателями развития таких физических качеств, как ловкость и координация. Последнее обуславливает необходимость для педагогов физической культуры разрабатывать такие программы и условия развития для занятий со слабослышащими школьниками, которые будут учитывать их особенности, что и обуславливает актуальность представленной темы исследования.  
Объект исследования – организация занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха.
Предмет исследования – организационно-методические особенности проведения занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха.
Цель исследования – совершенствовать методику организации и проведения занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха. 
Гипотеза исследования. Предполагалось, что при соблюдении ряда организационно-методических особенностей и педагогических условий при проведении занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха, улучшится уровень их физической подготовленности.
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Слуховые ощущения ориентируют человека в окружающей среде, позволяют определить динамику движений, место расположения объекта в пространстве, формируют адаптивные формы поведения в среде. Вместе с тем, слуховые ощущения определяют формирование общественного опыта и его личностную форму присвоения в речемыслительной регуляции деятельности человека [18, с. 4]. 
При этом человек в норме получает информацию от различных органов чувств и, соответственно, ориентируется на поступающую информацию. Однако если отмечается проблема в виде недоразвития одного из анализаторов – например, потеря слуха, то другие анализаторы могут воспринимать информацию из окружающей среды более остро. 
В связи с этим люди, которые лишены зрения, часто лучше слышат, более тонко различают звуки, но, одновременно могут быть и более чувствительными к поступающим из внешней среды звукам, их громкости, частоте, тембру.
Наиболее значительным механизмом в части получения информации от слухового анализатора и слуховых ощущений является механизм бинауральности слуха – слушание двумя ушами. Такое слушание позволяет определить положение источника звука в пространстве и динамику его движения. Функционирование этого механизма осуществляется за счет временного сдвига в длительности достижения звука между правым и левым ухом [8, с. 19]. Особенности слуховых ощущений влияют на процесс восприятия информации, внимания, запоминания. 
В современных условиях большое значение приобретает предоставление каждому ребенку равных возможностей для развития и обучения. Это в полной мере касается и вопроса обучения детей, которые в силу физиологических нарушений имеют трудности в развитии  обучении, но при этом обладают сохранным интеллектом. К данной группе относятся глухие дети, одной из проблем для которых является развитие речи.
В современных условиях в частности, в медицине указывается на возможность восстановления слуха при помощи специальных терапевтических методов, например, кохлеарной имплантации. Однако, сама по себе такая операция не позволяет формировать работу слухового анализатора и развивать психолингвистическую сторону речи. В этой связи на современном этапе особенно актуально исследование принципов и методов обучения и развития глухих детей с различной этиологией и особенностями заболевания. 
Существует несколько подходов к классификации детей с нарушением слуха, исходя из функционального назначения подхода и области научных знаний. С медицинской точки зрения выделяют глухих детей, которые не воспринимают звуки из окружающей среды, и тугоухих, которые частично могут слышать. В частности, при глухоте обнаруживается потеря слуха выше 80 дБ. В том случае, если при аудиометрии обнаружено снижение слуха меньше 80 дБ, то говорят о тугоухости.
Нарушения слуха представляют собой в общем виде неспособность или ограниченную способность слышать звуки, в том числе и речь (говорение) других людей. Существует основная классификация нарушения слуха, согласно которой различают следующие виды нарушений:
- кондуктивное – заболевание среднего или наружного уха (воспаление, перфорация, серная пробка);
- сенсоневральное – заболевание внутреннего уха, слухового нерва, улитки, слуховых путей;
- центральное – заболевание отделов уха, отвечающих за распознавание и обработку звуковых сигналов;
- смешанное – сочетание кондуктивных и сенсоневральных заболеваний.
По особенностям нарушения выделяют физиологические и функциональные нарушения. 
По степени нарушения различают глухоту и тугоухость, а также одностороннюю и двухстороннюю потерю слуха. В расширенной классификации нарушение слуха включает глухоту и 4 степени тугоухости, различающуюся по порогам слухового восприятия.
С позиции психологической и педагогической науки большое прикладное значение имеет классификация Р.М. Боскис, в рамках которой рассмотрена недостаточность слуха у ребенка с точки зрения развития речи. Классификация Р.М. Боскис, построена на критериях, учитывающих своеобразие развития детей с нарушением слуха. Она выделила 2 группы детей с недостатками слуха – глухие (не могут самостоятельно овладеть словесной речью) и слабослышащие (возможно хотя бы минимальное, но самостоятельное развитие речи). 
Исходя из уровня речевого развития, выделяют также 2 группы слабослышащих детей:
- слабослышащие, обладающие относительно развитой речью с небольшими недостатками;
- слабослышащие с глубоким недоразвитием речи.
Группа глухих детей также подразделена на две подгруппы:
- ранооглохшие дети, которые родились не слышащими или оглохли очень рано – в довербальном, долингвальном периоде развития речи, то есть в возрасте 1-2 года;
- позднооглохшие дети, которые потеряли слух в возрасте 3-4 лет, и, следовательно, некоторым образом получили представление о речи и речевых образцах.
Особую группу детей составляют дети с кохлеарными имплантатами (КИ), при этом, большое значение имеет возраст, в котором ребенку проведена операция по установке КИ. Если имплантация проведена после 2-х лет, то после года использования КИ одной из наиболее характерных особенностей восприятия речи у многих детей является плохая долговременная память, что негативно сказывается на развитии речи. 
Ребенок быстро усваивает новое слово на занятии, однако потом оказывается, что он может его повторить, но показать соответствующую картинку или игрушку не может. То есть, возникает ситуация, при которой процесс восприятия звуков речи существенно опережает процесс развития способности к звуковому анализу. Это соотносится с процессом формирования в головном мозге связи между звуками слова и его значением.
Дети с кохлеарными имплантатами достаточно быстро обучаются подражать звукам речи, однако для них затруднено формирование ее психолингвистической стороны – представлений о том, что любое слово обозначает что-либо, понимания значений предлогов и союзов, в то время, как ребенок без нарушений слуха усваивает это в рамках имеющегося речевого опыта [4, с. 34].
Решение данной проблемы связано с применением сурдопедагогами специальных методов и приемов, которые позволят постепенно сформировать нейронные связи в головном мозге ребенка между звуками речи и ее смыслом, посредством создания речевых ситуаций с поддержкой говорения воздействием на иные анализаторы – главным образом, на зрительный. 
В случае, если заболевания носят среднюю степень тяжести, то назначаются такие средства для коррекции нарушения слуха, как слуховые аппараты, которые усиливают звук. Эта процедура получила название слухопротезирования. Слуховой аппарат располагается за ухом и не вызывает каких-либо неудобств при его использовании, и только в первое время непривычной для пациента является повышенная громкость окружающих звуков [15, с. 76].
У детей с нарушением слуха, как правило, задерживается процесс развития речи, что делает их в старшем школьном возрасте более стеснительными. Кроме того, сама речь детей (и взрослых) с нарушением слуха звучит странно для людей без особенностей развития. Как правило, речь таких людей может иметь странную интонацию, ударение на словах не в том месте, специфические модуляции голоса и др. Это обуславливает трудности общения детей с нарушением слуха с их сверстниками без особенностей развития. 
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Возраст 14-17 лет – старший подростковый возраст характеризуется продолжением роста и развития организма, но в более равномерном его протекании в органах и системах органов. Одновременно с этим протекает и процесс полового созревания. Это обуславливает проявление четких половых и индивидуальных различий, в строении тела и функциях организма.  К 14-15 годам позвоночный столб становится сравнительно более прочным, грудная клетка развивается, она менее подвержена деформации и способна выдержать значительные нагрузки.
В возрасте 14 лет замедляется процесс роста тела в длину и снижается общий регулярный прирост в массе. Юноши в среднем выше девушек на 10-12 см и тяжелее на 5-8 кг. Масса их мышечной ткани больше, чем у девушек на 13% (в отношении к массе тела), а масса жировой ткани, напротив, меньше на 10% [6, с. 46]. 
Туловище юношей несколько короче, а конечности длиннее, чем у девушек. В подростковом возрасте заканчивается процесс окостенения скелета. В частности, рост трубчатых костей усиливается в ширину и замедляется в длину. В этот период быстро развивается грудная клетка, в особенности это характерно для юношей [7, с. 3]. Активное развитие костного аппарата сопровождается формированием сухожилий, связок, мышц. Мышцы в данном возрастном периоде развиваются равномерно и достаточно быстро, интенсивно увеличивается мышечная масса и возрастает сила [13, с. 4]. 
Именно в подростковом возрасте достаточно существенно проявляются различия в уровне физического развития между относительно тренированными подростками (например регулярно занимающимися спортом) и нетренированными. В этой связи, для мальчиков-подростков данного возраста в процессе физической подготовки особенно важен дифференцированный и индивидуальный подход (более актуальный для мальчиков-подростков с более низким уровнем физического развития). Также происходит упрочение двигательных навыков, их совершенствование. На данном возрастном этапе физическая подготовка мальчиков-подростков напрямую должна быть связана с технической, что позволит наращивать уровень технической подготовленности [9, с. 25]. 
К 14 годам у подростков сформирована дифференцированная структура мышечных волокон, происходит быстрое увеличение массы мышц, в первую очередь, за счет роста диаметра волокон. Установлено, к примеру, что поперечное сечение двуглавой мышцы плеча к 6 годам увеличено в 4-5 раз, а к 17 годам – уже в 6-8 раз. Рост массы мышц происходит на разных возрастных этапах неравномерно: первые 15 лет вес мышц возрастает на 9%, а с 15 до 17-18 лет на 12%. Более резкий скачок темпов роста характерен для мышц нижних конечностей в сравнении с мышцами верхних конечностей. 
К 14 годам сила мышц приближается к «взрослому» уровню развития. Мышечная сила напрямую зависит от эластичности мышц, физиологического поперечника, биохимических процессов, энергетического потенциала и уровня развития двигательной техники. Общая силовая подготовленность в возрасте 13-14 лет характеризуется разносторонним развитием мускулатуры тела, повышенной способностью к проявлению силовых качеств в различных режимах, способности к выполнению многообразных движений [12, с. 201]. 
Сила мышц в разгибательных движениях превосходит силу в сгибательных, что следует учитывать в процессе подготовки мальчиков-подростков в возрасте 13-14 лет [5, с. 36]. 
Опорно-двигательный аппарат подростков уже способен выдерживать большие статические напряжения и длительную физическую нагрузку, что обусловлено строением тела, уже сравнительно высоким уровнем нервной регуляции, сократительными свойствами мышц. Физические нагрузки оказывают значительное влияние на все системы организма мальчика, изменяя их строение и функциональные способности [14, с. 24]. 
У подростков-юношей происходит активная адаптация органов дыхания к физическим нагрузкам, которая невозможна без сопутствующей адаптации сердечнососудистой системы, в силу того, что кровь является основным «транспортом» для переноса кислорода к органам и тканям и забора отработанного углекислого газа. Сердце, физиологически адаптированное к повышенной физической нагрузке, как правило, обладает более высокой сократительной способностью. 
Повышенный расход организмом энергии при регулярных физических нагрузках стимулирует общий синтез белковых структур  и клеточных элементов, причем, как сократительных, так и митохондриальных (как энергетических). В том случае, если истощение источников энергии превысит физиологические нормы организма, может возникнуть перенапряжение, что негативно скажется на общем развитии мальчиков-подростков [18, с. 2].
В развитом здоровом сердце у подростков в возрасте 14-18 лет на 1 мм3 массы мышц в спокойном состоянии раскрыты около 2300 капилляров для осуществления дыхательного обмена. При более интенсивной мышечной работе раскрываются около 2000 дополнительных капилляров [13, с. 5]. 
Рост сердца в этом возрасте обеспечивается усилением синтетических процессов в капиллярах и сердечной мышце с увеличением общей ее массы. При периодически повторяющихся физических нагрузках физиологическая адаптация сердца может существенно растянуться во времени, а отдельные периоды отдыха от физических нагрузок приводят к общему сбалансированному увеличению ряда структурных элементов сердца. 
Масса сердца, как основного «насоса» для перекачки крови и снабжения кислородом всего организма, при регулярных физических нагрузках у подростков увеличивается в пределах от 20 до 40%. Капиллярная сеть, при этом, растет достаточно пропорционально увеличивающейся сердечной массе [13, с. 4]. 
Морфологические перестройки сердца проявляются не только в увеличении массы сердечной мышцы, но и в увеличении числа клеточных энергетических структур – митохондрий. Увеличивается общая масса мембранных клеточных систем для лучшей проводимости кислорода в клетку [23, с. 61]. Таким образом, общая чувствительность сердца к различным симпатическим влияниям, усиливающим его работу и функции, при активной мышечной работе и повышенной физической нагрузке повышается. Это обуславливает актуальность организации систематических физических нагрузок именно для юношей и девушек в возрасте 16-18 лет. Кроме того, одновременно с этим, совершенствуются и общие механизмы экономизации сил и энергии в сердечной мышце, в частности, в состоянии покоя или при недостаточно интенсивной нагрузке тренированное  сердце работает с более низкими энергозатратами, чем нетренированное, и наиболее рациональным отношением друг с другом фаз сокращения [4, с. 35].
Увеличение ЧСС и повышение сократительной способности сердечной мышцы представляют собой естественные физиологические адаптивные реакции на повышенную физическую нагрузку. Исходя из этого, ЧСС является наиболее репрезентативным показателем адаптации сердца и дыхательной системы при использовании даже современных функциональных проб на адаптацию юношей к физической нагрузке. Мышечная работа в активном режиме при повышенных физических нагрузках требует повышения притока кислорода и минеральных субстратов к мышцам. Это обеспечивается общим увеличением объема кровотока через наиболее работающие в процессе тренировок мышцы, что дополнительно снабжает их кислородом. 
Повышенная физическая нагрузка у мальчиков-подростков вызывает многократное, примерно в 15-20 раз увеличение объема пропускаемого через легкие воздуха (легочной вентиляции). Однако данный параметр зависит от вида нагрузок и не является однозначным. Например, у юношей, тренирующихся на выносливость, такой показатель, как минутный объем легочной вентиляции (количество литров воздуха, пропускаемое легкими за минуту) достигает 130-150 литров в минуту и более [3, с. 46].  
У нетренированных молодых людей увеличение легочной вентиляции при работе, выступает результатом учащения дыхания, вследствие которого наступает гипервентиляция и быстрая усталость, у спортсменов, организм которых привык к повышенной физической нагрузке, при учащении дыхания растет и его глубина. Такое увеличение глубины дыхания и минутного объема легких представляет собой наиболее рациональный и продуктивный способ адаптации дыхательного аппарата к повышенной физической нагрузке [15, с. 61]. 
В случае школьников, которые имеют нарушения слуха, необходимо при организации занятий физической культурой учитывать особенности их личностного и физического развития.
В первую очередь, это недостаточно развитая координация, ловкость, что может обуславливать повышенный травматизм таких детей. Школьники с нарушением слуха, в целом, имеют более низкий уровень физической подготовки, они испытывают трудности в выполнении упражнений. 
Во-вторых, это стеснительность, сложности в общении со сверстниками.
В-третьих, это сложности в восприятии команд педагога или тренера. 
Особенно страдают из-за нарушения слуха такие качества, как равновесие (отстает от нормы в 3-5 раз), координация и точность движений (отставание на 15-20 %); скоростно-силовые качества и антропометрические показатели физического развития отличаются в незначительной степени. Отмечается также неустойчивость вегетативной системы, большая утомляемость [40, с. 13]. 
Основные причины недоразвития двигательных качеств связаны с недоразвитием кинестетического контроля над выполняемыми действиями и отсутствием слухового контроля, с гиподинамией, ограниченной словесной регуляцией действий.
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При организации занятий со старшими подростками, имеющими нарушения слуха, необходимо учитывать особенности их физической подготовки, а также особенности их физического развития. 
Необходимо развитие координации, ловкости. Развитие ловкости и координации осуществимо при помощи акробатических элементов – прыжков, переворотов. Для школьников с нарушением слуха необходимо организовать выполнение балансовых и иных упражнений, целесообразным является выполнение упражнений в замедленном темпе, что снижает уровень травматизма [4, с. 36]. 
Развитие силовых способностей при работе с детьми с нарушением слуха производится путем регулярных упражнений, которые создают условия для систематического напряжения мышц. В то же время, для развития разных групп силовых способностей на современном этапе применяют различные типы и комплексы упражнений [7, с. 12]. 
В зависимости от типа сопротивления они подразделяются на 3 группы:
1. Упражнения с преодолением внешнего сопротивления.
2. Упражнения с преодолением веса своего тела.
3. Изометрические упражнения.
К упражнениям с внешним сопротивлением можно отнести такие упражнения, как [11, с. 32]:
· упражнения с гантелями, гирями, штангой;
· упражнения на силовых тренажерах;
· упражнения с сопротивлением иных предметов (резиновых амортизаторов, жгутов, блоков и др.); 
· упражнения в преодолении сопротивления внешней среды (бег по песку, снегу, против ветра и т.п.).
Использование таких упражнений позволяет развивать координацию и ловкость [9, с. 24]. 
Техника физических упражнений представляет собой способы выполнения двигательных действий, через которые двигательная задача решается с наибольшей эффективностью. Основа техники представляет собой совокупность движений, необходимых для решения конкретной двигательной задачи [4, c. 33]. Развитие силы человека как физического качества достигается посредством постоянных физических упражнений, которые позволяют тренировать мышцы. 
Важное значение для развития силовых способностей имеет интенсивная двигательная активность, так как процесс приложения силы в той или иной ситуации мышечного напряжения, представляет собой, по сути, развитые навыки и умения. 
Важным условием развития силовых способностей является возраст человека, так в частности, наиболее активно силовые способности развиваются в младшем школьном возрасте, а дальнейшем способность к овладению двигательными действиями, а также и способность обучаться новым двигательным навыкам ослабевает.
Например, в прыжках в длину с разбега основу техники прыжков составляют разбег, отталкивание от пола, полет и приземление. Выпадение одного из элементов основы техники не позволяет выполнить двигательную задачу. Так, в прыжках, главным звеном техники является отталкивание. На уроках физической культуры прыжки используются для развития у обучающихся скоростно-силовых качеств, выносливости, силы, ловкости, быстроты. Прыжки не требуют организации специального инвентаря, доступны в использовании на уроках физической культуры, позволяют дозировать нагрузку для разного уровня подготовленности учащихся, подготовить их к процессу овладения более сложными двигательными навыками [6, c. 46].
Особенности моторики глухих и слабослышащих порождаются целым комплексом причин, одной из которых являются нарушения функций отдельных систем организма.
В многочисленных работах по этому вопросу указывается на значительную роль вестибулярного аппарата в развитии двигательной сферы. Так, Н.Л. Надеина (1989) с помощью специального исследования выявила различные проявления вестибуляторной дисфункции у 62% детей, имеющих нарушения слуха. Даже незначительные нарушения в работе вестибулярного аппарата вызывают существенные изменения моторики глухих. Вместе с тем нельзя не учитывать тот факт, что количество глухих, у которых проявляются своеобразные особенности в двигательной сфере, превышает число лиц, страдающих вестибулярными нарушениями.
Эти положения можно объяснить тем, что патологический процесс в слуховом анализаторе изменяет не только функции вестибулярного аппарата, но и функции кинестезического анализатора, который также определяет особенности двигательной деятельности глухих [38, с. 37].
С точки зрения физиологии о состоянии двигательной сферы можно судить по некоторым неврологическим показателям. Данные, полученные в исследованиях Н.И. Букуна (1988), свидетельствуют о том, что у 64% глухих имеются резкие изменения характера рефлекторного ответа и у 43% отмечено невыраженное снятие тормозного влияния коры головного мозга.
Результаты исследований показывают, что большая часть (от 60 до 86%) глухих и слабослышащих юношей 15-17 лет имеют те или иные нарушения в осанке (сутулость, сколиоз, плоская грудная клетка), ожирения, плоскостопия I и II степени и др. Это обуславливает необходимость включения для таких детей в программу занятий балансовых акробатических упражнений (преимущественно, из положения лежа), кувырков, то есть, не травмоопасных [34, с. 71].
Эффективны для развития силы методики, состоящие из упражнений, направленных на развитие разных групп мышц.
Для мышц плечевого пояса, грудных, широчайших мышц спины, сгибателей рук включают [12, c. 202]: 
1. Подтягивание хватом сверху и снизу;
2. Подтягивание разным хватом;
3. Подтягивание широким хватом;
4. Подтягивание широким хватом за голову;
5. Подтягивание с задержкой в висе на согнутых руках;
6. Подтягивание на одной руке.
Упражнения для плечевого пояса, мышц спины и брюшного пресса включают в себя [14 c. 24]:
1. Поднимание прямых и согнутых ног к перекладине;
2. Поднимание ног к перекладине в правую и левую сторону;
3. Поднимание прямого тела к перекладине;
4. Подъём переворотом.
В практике физического воспитания силовые способности оцениваются двумя способами: 
1) с помощью специальных измерительных устройств – динамометров, динамографов, силоизмерительных устройств, секундомеров; 
2) с помощью контрольных упражнений и тестов на силовые способности.
Современные измерительные устройства для оценки силовых способностей позволяют измерять силу различных мышечных групп в стандартных заданиях на динамику (разгибание и сгибание сегментов тела), а также в динамических и статических усилиях (измерение силы действия в движении).
В практике для оценки уровня развития силовых способностей наиболее часто используются особые контрольные упражнения (тесты). Их выполнение не требует специального инвентаря и оборудования, а силовые способности поддаются оценки в условиях школьных уроков. Для определения силы применяются простые по технике выполнения упражнения, например отжимание штанги лежа, приседание со штангой и т.п. Максимальная сила определяется по наибольшему весу, который может поднять занимающийся [35, с. 19].
Наиболее часто применяют следующие контрольные упражнения [16, c. 46]:
· прыжки через скакалку на время, подтягивания (может рассчитываться число прыжков и подтягиваний в минуту), 
· отжимания на параллельных брусьях, от пола или от скамейки,
· поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями, 
· висы на руках, 
· подъем переворотом на высокой перекладине, 
· прыжок в длину с места с двух ног, 
· тройной прыжок с ноги на ногу, поднимание и опускание прямых ног до ограничителя,
· бег на время, 
· прыжок вверх со взмахом и без взмаха рук (определяется высота выпрыгивания), 
· метание набивного мяча (1-3 кг). 
Критериями оценки силовых способностей служат число подтягиваний, отжиманий, время удержания определенного положения туловища, время бега, дальность бросков и т.п.
Наиболее универсальными физическими упражнениями для развития силовых качеств являются упражнения из легкой атлетики – бег, прыжки различного типа (в длину, высоту, с шестом), метание, некоторые упражнения на выносливость, а также их комбинации (многоборье, троеборье, пятиборье). 
Балансирования как группа упражнений объединяет упражнения, которые подразумевают необходимость сохранения собственного равновесия либо – в более сложных вариациях уравновешивание одного или нескольких партнёров. Упражнения в балансировании также разделяют на три подгруппы [16, c. 49]: 
1. Одиночные упражнения – различного рода стойки, мостики и шпагаты. 
2. Парные упражнения, при которых один партнёр (нижний) сохраняет собственное равновесие в разных положениях тела, но также уравновешивает и второго – верхнего партнёра. 
3. Групповые упражнения – наиболее сложные, например, разного рода пирамиды втроём, вчетвером, впятером и т.д. 
Особое внимание при организации силовой тренировки уделяется методам [26, с. 36]. 
В наглядном методе важным является постоянное сочетание наглядно-зрительного и наглядно-слухового приёмов. Такое сочетание должно быть достаточно художественным и ярким, чтобы обучение было интересным и эмоционально привлекательным. В процессе освоения технических приемов наиболее сложных упражнений данные приемы позволяют обучающимся зрительно запомнить сложные двигательные элементы, понять специфику и порядок их выполнения [28, с. 67]. 
Целесообразно использовать в процессе обучения и тактильно-мышечную наглядность – прикосновение к подростку, установление рук и ног в нужную позицию для конкретного движения и т. д. Это достаточно важно в условиях освоения технических приемов и элементов, поскольку они требуют точного воспроизведения движений тренера, строгой последовательности, что достаточно сложно объяснить словами или показать наглядно [23, с. 61]. 
Практические методы обучения в рамках реализации методики развития силовых качеств связаны с практической деятельностью тренера, и обеспечивали проверку правильности восприятия того или иного движения на собственных ощущениях. 
Для развития силы актуально также использовать подвижные игры. Подвижные игры представляют собой игры, исчерпывающие все возможные виды движений, присущих человеку, это ходьба, различные прыжки, лазание, ползание, метание, висы, разного рода упражнения с предметами, ловля, броски. Подвижные игры – это универсальное средство освоения способов выполнения двигательных действий [25, с. 57].
При организации занятий используют несколько основных способов: 
1.	Фронтальный способ организации занятий (одновременное выполнение упражнений всеми учениками) и др. 
2.	Поточный способ (поочередное выполнение упражнений, когда один ученик закончил задание, другой приступает к нему).
3.	Посменный способ применяется при проведении занятий в тесном помещении и при недостатке учебных пособий. В этих случаях все группы учащихся получают одно и то же задание, но выполняют его по очереди, сменами. Данный способ отрабатывают конкретный прием или тип упражнения целенаправленно. 
4.	Групповой способ наиболее удобен в рамках небольших коллективов (в парах), но требует хорошей подготовки помощников тренера. Каждая группа учеников, получив задание, работает отдельно под руководством помощников тренера. Например, одна группа повторяет комплекс одних упражнений, другая – других, третьи учащиеся играют и т.д. 
Традиционно сложившаяся система физического воспитания для глухих и слабослышащих, как правило, не обеспечивает совершенствования физических качеств учащихся [30, с. 3].
Для глухих детей обучение двигательному действию начинается с показа и подробного объяснения. При показе даётся правильный образец выполнения упражнения. Одновременны действия рук педагога и ребёнка, а также проговаривание заданий стимулирует качественное выполнение упражнений. Для поддержания эмоциональности урока следует шире применять игровую форму проведения занятий, упражнений. Включать в занятия свободные минутки. При проведении занятий с глухими детьми  педагогу следует активно использовать поощрения и похвалу [32, с. 46]. 
Одним из методических требований при проведении занятий с глухими детьми является наличие в спортивном зале зеркал, что позволяет им зрительно оценивать свои действия в сравнении с другими занимающимися. Таким образом, на уроках физической культуры с глухими и слабослышащими школьниками необходимо использовать индивидуальные и дифференцированные средства занятий, комплексы физкультурно-оздоровительных и коррекционно-развивающих физических упражнений [31, с. 38].
Дополнительно включаются иллюстрации упражнений, видеоуроки (фрагменты), в которых представлено выполнение отдельных упражнений [26, с. 36].
Таким образом, организация занятий физической культурой для слабослышащих детей старшего школьного возраста предусматривает необходимость учета их сенсорного развития, функций, уровня физической подготовки в целом, недостаточно развитой (в сравнении с нормой) координации, ловкости, повышенную склонность к травмам. 


[bookmark: _Toc187338574][bookmark: _Toc187338575]ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1 Задачи исследования
Для решения цели исследования были определены следующие задачи:
1. Изучить, проанализировать и систематизировать данные научно-методической литературы по проблеме развития детей старшего школьного возраста с нарушениями слуха.
2. Выявить особенности и педагогические условия эффективной организации занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха.
3. Разработать методику организации и проведения занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха.
4. Экспериментально проверить эффективность разработанной методики. 


[bookmark: _Toc187338576]2.2 Методы исследования
База исследования: Государственное краевое бюджетное общеобразовательное учреждение «Общеобразовательная школа-интернат Пермского Края».
Для решения задач исследования были  применены следующие методы исследования:
1. Aнaлиз литературных источников – в рамках данного метода проанализированы подходы и методы организации физических занятий с подростками, имеющими нарушения слуха. Также проанализированы существующие подходы к организации занятий физической культурой с детьми и подростками с нарушением слуха в методической литературе. Проведенный анализ литературы, в том числе, методической литературы, позволил выявить теоретические основы разработки занятий для исследуемой группы подростков. 
2. Педагогическое наблюдение позволило выявить возникающие у обучающихся с нарушением слуха сложности при выполнении различных физических упражнений. 
3. Контрольные испытания позволили определить уровень физической подготовленности испытуемых.
4. Методы мaтемaтической стaтистики позволили осуществить статистическую обработку результатов исследования.
Также предполагается использование (в меньшей степени) метода педагогического наблюдения и беседы, с целью выявления удовлетворенности педагогов и спортсменов своими результатами деятельности. 
На протяжении периода эмпирических исследований были организованы периодические систематические наблюдения за различными факторами и сторонами деятельности испытуемых.
Учитывалось личностное отношение обучающихся к методикам выполнения и закрепления физических упражнений, которые применяют их педагоги, в том числе и к нетрадиционным методам и средствам. 
Также оценивалось желание обучающихся осваивать новые движения, развивать свою способность к преодолению препятствий и трудностей. С этой целью оценивалась реакция спортсмена на неудачу при выполнении определенного упражнения, а также, настроение в начале, середине, конце учебного занятия. 
Безусловно, данные исследования, при предоставлении достаточно обширной информации о педагогическом процессе, несут на себе некоторый фактор субъективизма, так как зависят от индивидуальных особенностей спортсмена. Для того, чтобы уменьшить действие субъективных факторов, педагогические наблюдения осуществлялись самим автором исследования и несколькими специалистами (тренерами и педагогами физической культуры), после чего результаты обобщались.
Для оценки уровня развития физических качеств использованы контрольные упражнения.
Для оценки силовых качеств использованы:
1. Прыжок в длину;
2. Метание снаряда;
3. Подтягивание.
Для оценки скоростных качеств использованы:
1. Бег на короткую дистанцию (100 метров);
2. Прыжки на скакалке.
Для оценки выносливости применен бег на длинную дистанцию (2 км).
Оценка уровня развития физических качеств проводилась в начале и конце экспериментальной части исследования.
Методы мaтемaтической стaтистики
Цифровые дaнные, полученные в результaте измерений, подвергaлись мaтемaтической обрaботке с определением следующих стaтистических покaзaтелей, которые в спортивно-педaгогической прaктике нaиболее широко применяются:
1. Среднее aрифметическое [[image: ]]:
[image: ]
2. Среднеквaдрaтическое отклонение σ. Оно покaзывaет отклонение от среднего результaтa в тех единицaх, в которых измеряется:
[image: ], где [image: ]–  выборочное знaчение, n – объем выборки.
3. Степень достоверности стaтистических покaзaтелей устaнaвливaлaсь с помощью t-критерия Стьюдентa.
t - критерий Стьюдентa для связaнных выборок:

Результaт считaется достоверным, если p ≤ 0,05.
Полученные в ходе исследования результаты были обработаны, объединены в таблицы, систематизированы и проанализированы. Для наглядности составлены диаграммы изменений результатов, достигнутых в процессе работы. 
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Организация и этапы исследования отвечали цели и поставленным задачам исследования. 
База исследования – школьники в возрасте 16-17 лет, имеющие нарушения слуха. В каждую группу – контрольную и экспериментальную отобрано по 6 человек. Общая выборка – 12 человек.  
Сроки исследования: в течение неполного учебного года, в период с  сентября 2024 года по февраль 2025 года. 
Отбор производился произвольно – выбраны школьники с нарушением слуха, одинаковой физической подготовленности. Преимущественно, уровень подготовки испытуемых – средний, ниже среднего. 
Контрольная группа в ходе эксперимента занималась по обычной программе физической культуры. 
Для экспериментальной группы разработана методика, способствующая улучшению уровня физической подготовленности детей старшего школьного возраста, учитывающая наличие у них слуховых нарушений. 
Этапы исследования включали:
1. Анализ научно-методической литературы по проблеме исследования, изучение работ по теории и методики физического воспитания, адаптивной и лечебной физической культуре, теории организации адаптивной физической культуры, в части физической подготовки слабослышащих подростков (сентябрь 2024 года – февраль 2025 года).
2. Анализ начального уровня развития физических качеств старших школьников с нарушением слуха (проведение первичной диагностики при помощи контрольных упражнений) (сентябрь 2024)
3. Разработка и реализация методики организации и проведения занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха, способствующей улучшению уровня их физической подготовленности (сентябрь 2024 – январь 2025). Примеры конспектов уроков представлены в приложении 2. 
4. Повторная диагностика уровня развития физических качеств старших школьников с нарушением слуха контрольной и экспериментальной групп (февраль 2025). Результаты исследования в виде мониторинга динамики уровня развития физических качеств представлены в приложении 1.
5. Сравнение результатов констатирующего и контрольного этапов исследования (сроки февраль 2025).
6. Систематизация и обобщение полученных результатов. Подготовка текста выпускной квалификационной работы (март 2025).
Результаты исследования представлены в главе 3. 
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[bookmark: _Toc187338579]3.1 Описание методики организации и проведения занятий по лёгкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха
Экспериментальная методика тренировки включала в себя систему занятий три раза в неделю (через день) – с учетом школьного расписания, из которых один день в неделю (второй) – круговая тренировка, то есть тренировка, в рамках которой все упражнения выполняются в медленном темпе. Такой подход позволяет снизить травмоопасность, при повышении нагрузки на мышцы в случае некоторых упражнений, например, в случае подъема ног из положения лежа, подъема туловища, отжиманий от пола и др. 
Примерные конспекты занятий представлены в приложении 3. 
В занятия, описанные ниже, включался дидактический материал, предназначенный для школьников с нарушением слуха, а именно:
- видеоинструктаж с сурдопереводом;
- иллюстрации порядка и техники выполнения физических упражнений;
- письменные инструкции по выполнению упражнений;
- повторная, индивидуальная демонстрация со стороны педагога. 
Кроме того, во все занятия включены элементы: 
1. Атлетической гимнастики (в рамках разминки и завершения занятия);
2. Упражнения с собственным весом, растяжка;
3. Акробатические упражнения.
4. Игра в мяч, бег или прыжки на скакалке (10 минут).
Каждое занятие структурировано, согласно традиционному подходу: 
1. Подготовительная часть: разминка (3-5 минут);
2. Основная часть (30 минут);
3. Заключительная часть: игра, бег или прыжки (10 минут). 
Методика представлена в таблице 1. 

Таблица 1 - Методика развития физических качеств у детей старшего школьного возраста с нарушениями слуха с использованием метода круговой тренировки

	Целевой блок

	Цель
	Развитие физических качеств старших школьников с нарушением слуха на занятиях легкой атлетикой

	Задачи
	Задачи: 
1) Разработать системы упражнений, учитывающих особенности физических и психологических качеств старших школьников с нарушением слуха.
2) Реализовать представленную систему в тренировочном процессе.
3) Оценить эффективность используемых упражнений.

	Содержательный блок

	Содержание методики
	Система упражнений из:
1. Атлетической гимнастики, общих физических упражнений из легкой атлетики.
2. Акробатики.
3. Игр.
Для развития силы мышц плечевого пояса, грудных, широчайших мышц спины, сгибателей рук использованы следующие упражнения (в ходе разминки): подтягивания, отжимания.
Упражнения для плечевого пояса, мышц спины и брюшного пресса включали в себя [14 c. 57]: 
1. Поднимание прямых и согнутых ног к перекладине.
2. Поднимание ног к перекладине в правую и левую сторону.
3. Поднимание прямого тела к перекладине.
4. Подъём переворотом.

	
	Также использованы комплексы упражнений, выполняемых в медленном темпе, что позволяет создать дополнительную нагрузку.
Из акробатических упражнений включены такие виды упражнений, как:
1. Стойка.
2. Планка.
3. Удары ногами и руками по снаряду.
4. Перекаты.
5. Кувырки. 
6. Балансовые упражнения. 
Также по окончании тренировок регулярно использовали игры в мяч (в вольной форме) – футбол, волейбол (по выбору), прыжки на скакалке или бег в медленном темпе.



	
	

	
Продолжение таблицы 1

	Процессуальный блок


	Содержание методики





	Предварительный видеоинструктаж по ТБ с участием переводчика жестового языка, адаптированный режим занятия, визуальная демонстрация упражнений преподавателем (возможен повтор), раздаточный дидактический инструктивный материал, контроль преподавателем за соблюдением дозировки физической нагрузки обучающихся, обеспечение режима отдыха между упражнениями. 




Начало занятия: Разминка



Основная часть: основная физическая подготовка и специальная подготовка

Окончание занятия, оценка успешности, рефлексия


	Результативно-оценочный блок


	Критерии:
	Оценка уровня подготовки через контрольные упражнения.



Система занятий в рамках недели представлена в таблице 2.

Таблица 2 - Система занятий по легкой атлетике с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха в рамках недели

	Занятие 
	Выполняемые упражнения

	1. Занятие на развитие динамической силы
	1. Разминка
2. Прыжки в длину, прыжки через препятствие.
3. Акробатические перекаты.
4. Игра.

	2. Занятие на развитие скоростной силы (используется метод выполнения упражнений в замедленном темпе)
	1. Разминка в медленном темпе. 
2. Общие физические упражнения из атлетической гимнастики.
3. Игра, медленный бег.

	3. Занятие на развитие статической силы
	1. Разминка.
2. Стойка, планка, растяжка.
3. Отжимания от пола.
4. Игра, бег, прыжки на скакалке.




В ходе реализации методики были учтены особенности физического развития школьников с нарушением слуха в возрасте 14-17 лет.
При проведении занятий осуществлялся предварительный видеоинструктаж по ТБ с участием переводчика жестового языка, адаптированный режим занятия, визуальная демонстрация упражнений преподавателем (возможен повтор), раздаточный дидактический инструктивный материал, контроль преподавателем за соблюдением дозировки физической нагрузки обучающихся, обеспечение режима отдыха между упражнениями.
В ходе реализации экспериментальной методики организация занятий со слабослышащими обучающимися предусматривала применение следующих частных методов и приемов:
1. Прием, который развивает координационные способности и повышает скорость учеников, заключается в выполнении упражнений в условиях, которые максимально стимулируют активность мышц. Например, бег с дополнительным весом или бег по песчаному грунту (в теплое время года). Применение этого метода помогает сделать выполнение скоростных упражнений более доступным и развивает способность к максимально быстрым движениям.
2. Для повышения скорости использованы методы зрительной сигнализации о величине ускорения.
3. Для развития способностей ориентироваться в пространстве применяются следующие типы заданий: челночный бег с заданными направлениями, ходьба и бег по наклонной поверхности – вверх и вниз.
4. Для развития чувства ритма были использованы следующие легкоатлетические упражнения:  упражнения на месте, включающие в себя выполнение ходьбы на месте под счет;  упражнения в движении - ходьба с хлопками в ладоши, ходьба и бег в постоянном темпе с подниманием колен, с изменением темпа и направления движения под команды учителя.
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Сравнение результатов начальной диагностики уровня силовой подготовки испытуемых контрольной и экспериментальной группы представлены на рисунке 1. 


Рисунок 1 - Результаты начальной диагностики уровня развития силовых качеств  испытуемых контрольной и экспериментальной групп

По диаграмме, представленной на рисунке 1, можно отметить, что испытуемые в контрольной и экспериментальной группе показывают в начале исследования сходный уровень подготовки. Это позволяет сравнивать между собой группы в ходе реализации методики развития физических качеств.
Результаты итоговой диагностики уровня силовой подготовки обучающихся контрольной и экспериментальной группы представлены на рисунке 2. 

Рисунок 2 - Сравнение итоговых результатов диагностики уровня силовых качеств испытуемых контрольной и экспериментальной групп

Как можно отметить по рисунку 2, контрольная группа по итогам реализации методики демонстрирует уровень силовой подготовки ниже, чем уровень силовой подготовки у детей экспериментальной группы.  
У школьников экспериментальной группы наблюдается последовательное увеличение уровня развития силовых качеств (в части роста результатов выполнения контрольных упражнений). 
У школьников контрольной группы наблюдается менее выраженное увеличение уровня развития силовых качеств (в части роста результатов выполнения контрольных упражнений). 
Результаты первичной диагностики выносливости и скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной группы показаны на рисунке 3 и 4 соответственно.

Рисунок 3 - Результаты первичной диагностики выносливости детей контрольной и экспериментальной групп на основе контрольного упражнения – бег на 2 км

Из диаграммы, представленной на рисунке 3 можно отметить, что по итогам первичной диагностики дети контрольной и экспериментальной групп показывают приблизительно сходный уровень выносливости в беге на 2 км. Это позволяет в дальнейшем, по итогам формирующего исследования и работы с экспериментальной группой по разработанной методике проводить повторную диагностику скоростных качеств на основе данного контрольного упражнения.
Аналогичным образом представлены результаты первичной диагностики скоростных способностей на основе контрольного упражнения – бег на 100 м  (Рисунок 4). 
По данным диаграммы, представленной на рисунке 4, можно отметить, что школьники также показывают сходный уровень развития скорости в беге на короткую дистанцию.

Рисунок 4 - Результаты первичной диагностики скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной группы на основе контрольного упражнения – бег на 100 м

Также испытуемые показывают сходный уровень развития скоростных способностей при использовании контрольного упражнения прыжки на скакалке (Рисунок 5).
Таким образом, на основании результатов первичной диагностики с использованием подобранных контрольных упражнений, показывающих уровень скоростных качеств можно отметить, что школьники контрольной и экспериментальной группы показывают близкий уровень развития скоростных качеств, что позволило в дальнейшем проводить сравнение двух групп после апробации методики с экспериментальной группой.

Рисунок 5 - Результаты первичной диагностики скоростных качеств  испытуемых контрольной и экспериментальной групп на основе контрольного упражнения – прыжки на скакалке

По итогам повторной диагностики выносливости и скоростных качеств у слабослышащих школьников контрольной и экспериментальной групп на основе использованных ранее контрольных упражнений, получены следующие результаты, представленные на рисунках 6, 7 и 8. 


Рисунок 6 - Результаты повторной диагностики выносливости школьников контрольной и экспериментальной групп (бег на 2 км)

По результатам повторной диагностики, представленной на рисунке 6, можно отметить, что школьники экспериментальной группы существенно повысили результаты, в сравнении с результатами первичной диагностики. При этом, результаты повторной диагностики школьников контрольной группы остались прежними. 
Результаты повторной диагностики на основе контрольного упражнения – бег на 100 м, представлены на рисунке 7. 


Рисунок 7 - Результаты повторной диагностики скоростных качеств испытуемых контрольной и экспериментальной групп (бег на 100 м)

По данным, представленным на рисунке 7, можно отметить, что школьники контрольной группы не сократили время выполнения упражнения, при этом школьники из экспериментальной группы, в целом, показывают повышение уровня скоростных качеств (снизилось время прохождения дистанции). 
Результаты повторной диагностики на основе контрольного упражнения – прыжки на скакалке, представлены на рисунке 8.


Рисунок 8 - Результаты повторной диагностики скоростных качеств испытуемых контрольной и экспериментальной групп (прыжки на скакалке)

По данным, представленным на рисунке 8, можно отметить, что школьники экспериментальной группы, по итогам повторной диагностики повысили результаты – возросло число прыжков на скакалке в минуту (на 10 прыжков). При этом, результаты данного теста контрольной группы практически не изменились.
Результаты мониторинга уровня силовой подготовки в рамках проведения занятий в течение года показаны на рисунках 9 и 10. 


Рисунок 9 - Результаты мониторинга уровня силовой подготовки детей экспериментальной группы

По результатам, представленным на рисунке 9, можно отметить, что у испытуемых экспериментальной группы наблюдается последовательное увеличение уровня силовой подготовки (в части роста результатов выполнения контрольных упражнений).
Результаты мониторинга уровня силовой подготовки детей контрольной группы представлены на рисунке 10.


Рисунок 10 - Результаты мониторинга уровня силовой подготовки детей контрольной группы

У испытуемых контрольной группы наблюдается менее выраженное увеличение уровня силовой подготовки (в части роста результатов выполнения контрольных упражнений).
Динамика показателей физической подготовленности детей старшего школьного возраста контрольной и экспериментальной групп в начале и в конце исследования представлена в таблице 3.
При анализе изменений показателей физической подготовленности детей контрольной и экспериментальной групп в начале и в конце исследования, можно отметить, что показатели обучающихся экспериментальной группы, выявленные по результатам выполнения контрольных упражнений, в целом, повысились на 25-30%, при этом, показатели контрольной группы изменились менее значительно (в случае контрольного упражнения – подтягивание, повышение показателя составило 11,9%, в случае иных показателей – от 1,5 до 4,6%).

Таблица 3 - Изменение результатов тестирования физической подготовленности детей старшего школьного возраста с нарушением слуха в начале и в конце исследования
	№ п/п
	Тесты
	Контрольнaя группa
	%
при-ростa
в КГ
	Экспериментaльнaя группa
	%
прирос-тa
в ЭГ

	
	
	констат.
экспер-т
	контрол.
экспер-т
	
	констат.
экспер-т

	контрол.
эспер-т
	

	1. 1
	Прыжок в длину (среднее по группе)
	1,65
	1,71
	16%
	              1,69
	1,81
	12%

	2. 2
	Метание снаряда (среднее по группе)
	21,08
	21,2
	11,7%
	              20,8
	23,9
	26,1%

	3. 3
	Подтягивание из виса (среднее по группе)
	4,32
	5,1
	11,9%
	            6,4
	4,8
	34,4%

	4. 4
	Прыжки на скакалке 
	46,7
	8,4
	12,3%
	             45,9
	4,9
	36%

	5. 5
	Бег на 100 м 
	16,7
	16,5
	34,6%
	             16,1
	15,6
	39,9%

	
	Бег на 2 км. 
	12,8
	12,9
	1,6%
	            12,3
	11,6
	36%




Таким образом, по результатам исследования показана эффективность предложенной методики физической подготовки слабослышащих детей старшего школьного возраста. В ходе исследования проанализированы методы и особенности организации занятий по физической культуре в системе дополнительного образования детей с нарушениями слуха. На основе этого предложена методика по организации занятий по легкой атлетике со слабослышащими школьниками старшего школьного возраста, направленная на улучшение их физической подготовки. По результатам педагогического исследования выявлена эффективность предложенной методики, на основе первоначальной и итоговой диагностик при помощи сравнения результатов контрольных упражнений. 
Кроме того, по результатам исследования выявлены, систематизированы и представлены рекомендации по работе с детьми старшего школьного возраста с нарушениями слуха в ходе занятий по легкой атлетике.
При работе такими детьми необходимо обращать внимание на психологические особенности развития, влияющие на их физическую подготовку: 
1. Формирование правильного восприятия направления и скорости движения. Данная способность обуславливает правильное восприятие времени и пространства.
2. Становление способности к запоминанию последовательности двигательных операций. Эта способность является не только показателем физического развития, но и психического, в силу того, что обуславливает два процесса – память и воспроизведение.  
3. Повышение внимания к своим движениям и действиям других, в психической сфере способствует развитию внимания.
4. Формирование умения выполнять движения по словесной инструкции развивает воображение и способность воспринимать образы на слух.
5. Побуждение к инициативности в движениях, параллельно, в психической сфере развивает познавательную инициативность и активность. 
6. Формирование способности к анализу движения по качеству его выполнения, в психической сфере развивает мышление.
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1. Выявлены особенности развития школьников с нарушениями слуха, которые необходимо учитывать при организации занятий физической культурой: недостаточно развитая координация, ловкость, что может обуславливать повышенный травматизм таких детей, стеснительность, сложности в общении со сверстниками, сложности в восприятии команд педагога или тренера. Школьники с нарушением слуха, в целом, имеют более низкий уровень физической подготовки, они испытывают трудности в выполнении упражнений.
2. Экспериментальная методика тренировки включала в себя систему занятий три раза в неделю (через день) – с учетом школьного расписания, из которых один день в неделю (второй) – круговая тренировка, то есть тренировка, в рамках которой все упражнения выполняются в медленном темпе. Такой подход позволяет снизить травмоопасность для обучающихся с нарушением слуха, при повышении нагрузки на мышцы в случае некоторых упражнений, например, в случае подъема ног из положения лежа, подъема туловища, отжиманий от пола и др. Особенность предложенной методики также и в том, чтобы дополнительно включить балансовые акробатические упражнения. 
3. При анализе изменений показателей физической подготовленности контрольной и экспериментальной группы, на констатирующем и контрольном этапе исследования по результатам апробации предложенной методики тренировки, можно отметить, что показатели обучающихся экспериментальной группы, выявленные по результатам выполнения контрольных упражнений, в целом, повысились на 25-30%, при этом, показатели контрольной группы изменились менее значительно (в случае контрольного упражнения – подтягивание, повышение показателя составило 11,9%, в случае иных показателей – от 1,5 до 4,6%). По итогам реализации методики выявлено повышение уровня сформированности силовых и скоростных качеств школьников, что выявлено на основе сравнительного анализа данных контрольных упражнений. 
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Таблица 1 - Результаты мониторинга (по результатам выборочных контрольных упражнений)
	Экспериментальная группа

	Вид тестовых испытаний
	Результаты группы (начальные)
	Результаты после первых трех месяцев
	Результаты после шести месяцев
	Результаты после девяти месяцев
	Результаты по итогам года

	Прыжок в длину (среднее по группе)
	1,62
	1,67
	1,72
	1,79
	1,81

	Метание снаряда (среднее по группе)
	21
	22
	21
	26
	32

	Подтягивание из виса (среднее по группе)
	4
	4
	6
	6
	9

	Контрольная группа

	Вид тестовых испытаний
	Результаты группы (начальные)
	Результаты после первых трех месяцев
	Результаты после шести месяцев
	Результаты после девяти месяцев
	Результаты по итогам года

	Прыжок в длину (среднее по группе)
	1,60
	1,62
	1,65
	1,69
	1,71

	Метание снаряда (среднее по группе)
	21
	20
	21
	21
	21

	Подтягивание из виса (среднее по группе)
	4
	4
	5
	6
	5
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Конспекты уроков
Тема урока: Легкая атлетика.
Номер урока: №2
Тип урока по направленности: оздоровительный
Цель урока: обучение техники бега на длинные дистанции.
Задачи урока:
Образовательные:
· обучение технике бега на длинные дистанции, бега на выносливость – старт, стартового разгона, бега на дистанции.
Развивающие:
· развивать общую выносливость.
· развивать двигательные способности.
Воспитательные:
· воспитывать у обучающихся потребность и умения сознательно применять различные упражнения в целях укрепления своего здоровья;
· воспитывать чувство ответственности, самостоятельности.
Методы обучения: фронтальный, групповой, индивидуальный, поточный.
Продолжительность урока: 45 минут
Обеспечение особых условий проведения урока: видеоинструктаж по ТБ с участием переводчика жестового языка (в ролике), адаптированный режим занятия, визуальная демонстрация упражнений преподавателем (возможен повтор), раздаточный дидактический инструктивный материал, контроль преподавателем за соблюдением рациональности дозировки физической нагрузки обучающихся, обеспечение режима отдыха между упражнениями.
Инвентарь: свисток, флажок, секундомер
Оснащение: раздаточный дидактический инструктивный материал, ПК, видеоролик


	Этапы урока
	Содержание
	Дозировка времени
	Организационно-методические указания

	Вводно подготовительная часть
(10мин)
	1.Построение. Приветствие. Рапорт физорга. Проверка ЧСС. Выдать карточки с ходом урока.
2.Сообщение задач урока.
3. Инструктаж по ТБ с участием переводчика жестового языка
4. Строевые приемы на месте
- повороты на месте (направо, налево).
5. Ходьба и её разновидности (рассказ, показ)
а) ходьба на носках;
б) ходьба на пятках;
в) ходьба в полуприседе;
г) ходьба в приседе;
д) прыжки вверх на каждый шаг.
5. Бег и его разновидности:
а) бег в медленном темпе;
д) ускорение с набеганием.
ОРУ (общеразвивающие упражнения).
1.И.п. О.с., руки на пояс.
1-наклон в право;
2 -наклон в лево;
3 - наклон назад;
4 –наклон в перед.
2.И.п., О.с., руки на пояс.
1 –руки вверх;
2 –руки в стороны;
3 –руки перед собой;
4 –И.п.
3.И.п., Шир.с., руки на пояс.
1-3 –прав рука вверх наклон в лево;
4 –И.п.;
5-7 –тоже вправо;
8 –И.п.
4.И.п., тоже.
1 –наклон к правой ноге;
2- наклон согнувшись
3- наклон к правой ноге
4 –И.п.;
5.И.п., О.с., руки на пояс.
1 –присед руки перед собой;
2 –И.п.;
3 –тоже самое;
4 –И.п.
6. И.п., Уз.с., руки на пояс.
8 прыжки на правой;
8 на левой;
8 на двух.
7. Дыхатальные упражнения.
И.п. основная стойка
1 – поднимая плечи вверх сделать вдох
2 - опуская плечи вниз выполнить выдох через сложенные трубочкой губы
8.Беговые упражнения:
- бег с высоким подниманием бедра;
- бег с захлестыванием голени;
- приставными шагами левым и правым боком;
- спиной вперед;
	
2 мин.

2 мин.

1 мин

3 мин.





3мин



10 мин.


6-8 раз





6-8 раз






6-8 раз







6-8 раз




6-8 раз






6-8 раз

6-8 раз
диагональ
	Фронтальный метод


Повороты выполнять через левое плечо, на пятке с приставлением другой ноги.


Команда: «Направо!». «Налево в обход шагом марш!».
Групповой метод.
Дистанция 2 шага, следит сзади идущий. Следить за осанкой, при ходьбе на носках ноги не сгибать, руки точно в стороны.
Дистанция 2 шага.
Руки работают вдоль туловища, частота работы ног близка к max  



Бег с max усилием.






Проверка ЧСС






Выполнять движения в медленном темпе. Плечи вверх не поднимать.








Следить за осанкой и за правильным выполнением.






Рука должна быть прямая, наклон с полной max. Ноги от пола не отрывать.

Следить за правильным выполнения упражнения. Определять где лево, где право.





Следить за правильным выполнением, держать осанку и координацию.
Координация устойчивости на месте. Следить за осанкой.





Следить за правильным дыханием, за правильной осанкой обучающихся. Выдох, не надувая щёк.

Следить за правильной постановкой стоп при выполнении беговых упражнений.

	Основная часть 30 мин.
	Рассказ и показ о технике бега на длинные дистанции 

	10 мин
	Бег на длинные дистанции (стайер) условно подразделяется на четыре фазы: начало бега (старт), стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование.
В беге на длинные дистанции основы техники те же, что и в спринте. С той лишь разнице, что движения здесь делаются в более медленном темпе.
Бег на длинные дистанции проводятся по общей дорожке, поэтому нужно уже в самом начале занять в группе бегунов ту позицию, которая позволит развить нужный темп.
Чем больше дистанция, тем короче шаг. В соответствии с этим бедро маховой ноги поднимается ниже, опорная фаза длится дольше. А раз так, то бегун имеет возможность расслаблять мышцы, которые в данный момент не работают. Это позволяет экономить силы, сохранять энергию финиша. После окончания бега нужно медленно пройти метров 15-20, опустив руки, и несколько раз глубоко выдохнуть. Через 1-2 мин можно пробежать очень медленно 150-200 м, чтобы восстановить дыхание.
При спокойном и длительном беге начинающий спортсмен должен на 2-3 шага делать вдох и на 2-3 выдох. На протяжении всего бега ритм дыхания меняется: со старта бегун дышит глубже и реже, при ускорениях чаще. Дышать необходимо через полуоткрытый рот и нос.
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	2. Демонстрация техники бега на длинные дистанции.
	5-10 мин.
	Сначала показать технику бега сбоку, затем спереди и сзади, используя различную скорость передвижения. [image: https://fsd.multiurok.ru/html/2019/08/27/s_5d64d6d5baf51/1196275_2.jpeg]

	
	3. Опробование – пробегание на дистанциях 100 - 150 м. по прямой.
	4-6 раз
	Поточный метод.
Наблюдать за выполнением техники бега и выявить общие ошибки, характерные для всех занимающихся.

	
	4.Изучение стартового положения: «На старт!», «Марш!».
	4-6 повторений
	Как правило, стайеры начинают бег с высокого старта. По команде «На старт!» студенты выстраиваются у стартовой линии. Сильнейшую ногу ставят вплотную к линии, другую отставляют на 1.5-2 ступни назад, вес тела равномерно распределяют на обе ноги. Туловище выпрямлено, руки свободно опущены.
По команде «Внимание!» бегун сгибает ноги в коленях и наклоняет туловище примерно под углом 45 градусов к дорожке. Сгибая руки в локтях, бегун одну ногу выносит вперед, другую - разноименную стоящей впереди ноге - назад. Вес тела при этом переносится на ногу, стоящую впереди. По команде «Марш!» бегун резко бросается вперед, не разгибая туловища, а через 4-6 шагов выпрямляется и переходит к бегу по дистанции.
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Выполнять фронтальным или групповым методом. Контролировать удобство и устойчивость стартовых положений

	
	5.Индивидуальное выполнение стартов.
	4-6 раз
	Индивидуальный метод.
Обращать внимание на технику выполнения стартовых положений, начала бега со старта, бега по дистанции.

	








Заключительная часть 5 мин.
	6.Выбегание с середины виража на прямую, и вбегание с прямой в вираж.





7.Пробегание по виражу.

Построение, упражнения на восстановление дыхания. Проверка ЧСС.
Выставление оценок за урок.
Домашнее задание .
Рефлексия.
	4-6 раз






4-6 раз
	Необходимо следить за увеличением длины шагов при выбегании с виража и за увеличением частоты шагов и движений рук при вбегании в вираж.


 При выполнении этих пробежек необходимо обратить внимание занимающихся на наклон в сторону поворота и на то, чтобы дальняя от поворота рука работала шире и больше в сторону (как бы поперек). Стопу следует поворачивать носком в сторону поворота, причем нужно больше поворачивать внутрь дальнюю от поворота ногу. При выбегании на прямую после поворота следует обратить внимание на свободный, размашистый бег («свободный ход») при сохранении набранной скорости.






Тема: легкая атлетика и гимнастические упражнения

Номер урока: №3
Тип урока по направленности: оздоровительный
Цель урока: обучение техники гимнастических упражнений
Задачи урока:
Образовательные:
· обучение технике гимнастических упражнений, закрепление техники бега
Развивающие:
· развивать общую выносливость.
· развивать двигательные способности.
Воспитательные:
· воспитывать у обучающихся потребность и умения сознательно применять различные упражнения в целях укрепления своего здоровья;
· воспитывать чувство ответственности, самостоятельности.
Методы обучения: фронтальный, групповой, индивидуальный, поточный.
Продолжительность урока:  45 минут
Обеспечение особых условий проведения урока: видеоинструктаж по ТБ с участием переводчика жестового языка (в ролике), адаптированный режим занятия, визуальная демонстрация упражнений преподавателем (возможен повтор), раздаточный дидактический инструктивный материал, контроль преподавателем за соблюдением рациональности дозировки физической нагрузки обучающихся, обеспечение режима отдыха между упражнениями.
Инвентарь: свисток, флажок, секундомер
Оснащение: раздаточный дидактический инструктивный материал, ПК, видеоролик
.
	Этапы урока
	Содержание
	Дозировка времени
	Организационно-методические указания

	Вводно подготовительная часть
(10мин)
	
1.Построение, равнение по одной линии, приветствие, сообщение задач урока
2.Повторение строевых упражнения:
А) Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»
Б) Повороты на месте направо, налево, кругом
В) Перестроение в две шеренги и обратно
3. Передвижения в колонне по одному
А) Ходьба на носках, руки на пояс
Б) На пятках, руки за голову
В) Внешней и внутренней стороне стопы
Г) В приседе и полуприседе
Д) Прыжки с продвижением вперед на одной и двух
Е) Равномерный бег
Ж) Ходьба
4.Общеразвивающие упражнения на месте без предметов (проводит дежурный)
4.1. И.П. – правая вверху
1–2 – рывки руками
3–4 – смена положения рук

4.2.И.П. –о.с.
1-4– круговые движения головы вправо
5-8 – тоже влево
4.3. И.П. – руки перед грудью
1 – 2 – равки
3 – 4 – с поворотом направо
4.4. И.П. – наклоны вперед, руки в стороны
1 – поворот туловища влево, правой рукой коснуться носка левой
1. – поворот туловища вправо, левой коснуться носка правой
3-4 - тоже
4.5. и.п. – руки вперед
1–16 – перекрестные движения прямыми руками
4.6.и.п. –о.с.
1– присед руки вперед
2 – встать в и.п.
3– 4 – тоже
	
2 мин.

2 мин.






2 мин.






10 мин.


6-8 раз


6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз






6-8 раз

6-8 раз

	
Следить за выполнением команд, дисциплиной в строю
Выполняется всеми одновременно
Соблюдать равнение в шеренге и колонне
Соблюдают правильную осанку и опускать подбородок
Амплитуда движений средняя
Амплитуда движений увеличивать постепенно
Ноги не сгибать
Руки в локтях не сгибать


	Основная часть 30 мин.
	1.Упражнения в висе:
1.1. Поднимание и опускание прямых  ног в висе на стенке
1.2. Вис завесом двумя ногами
1.3. Переход из виса присев в вис лежа поочередным переступанием ног
1.4. Подтягивание в висе лежа согнувшись
1.5. Переход из виса присев в вис стоя
2.
Лазанье по канату в три приема
2.1. Захватить канат руками как можно выше
2.2. Повиснуть на канате и поднять согнутые ноги
2.3. Захватить канат ногами
2.4. Опереться ногами о канат и выпрямить ноги
2.5. Поочередно перехватить канат руками
Упражнения для освоения захвата ногами:
1. Захват каната ногами в положении сидя на коне
2. Сидя на коне, захватить канат ногами и встать
Из виса на канате согнув ноги, захватить канат ногами и встать
	4-6 раз







4-6 раз
	
До угла 90°
Выполнять с помощью
Касаться турника грудью
Во время лазанья нельзя  скользить
Внизу положить маты

	Заключительная часть
	1.Медленный бег с переходом на ходьбу – восстановление дыхания
2.Подведение итогов урока
3.Домашнее задание
Выучить все пройденные слова и фразы
	5 мин.
	Индивидуальный метод
Отметить лучших учеников, поставить оценки, разобрать ошибки



Результаты экспериментальной  группы (начальные)	1,69

Прыжок в длину (среднее по группе)	Метание снаряда (среднее по группе)	Подтягивание из виса (среднее по группе)	1.69	21	4	Результаты контрольной группы (начальные)	1,65

Прыжок в длину (среднее по группе)	Метание снаряда (среднее по группе)	Подтягивание из виса (среднее по группе)	1.68	22	4	



Результаты экспериментальной  группы (конечные)	1,81

Прыжок в длину (среднее по группе)	Метание снаряда (среднее по группе)	Подтягивание из виса (среднее по группе)	1.82	32	9	Результаты контрольной группы (конечные)	
Прыжок в длину (среднее по группе)	Метание снаряда (среднее по группе)	Подтягивание из виса (среднее по группе)	1.71	21	5	



Бег на 1 км, мин., среднее по группе	
Контрольная группа 	Экспериментальная группа	12.8	12.3	


Бег на 50 м, сек., среднее по группе	
Контрольная группа 	Экспериментальная группа	16.7	16.100000000000001	



Прыжки на скакалке, число/мин, среднее по группе	
Контрольная группа 	Экспериментальная группа	46.7	45.9	


Сравнение результатов
Контрольная группа 	
Бег на 2 км, мин., среднее по группе первичная диагностика	Бег на 2 км, мин., среднее по группе повторная диагностика	12.8	12.9	Экспериментальная группа	
Бег на 2 км, мин., среднее по группе первичная диагностика	Бег на 2 км, мин., среднее по группе повторная диагностика	12.3	11.6	



Сравнение результатов 
Контрольная группа 	
Бег на 100 м, сек., среднее по группе, первичная диагностика	Бег на 100 м, сек., среднее по группе, повторная диагностика	16.7	16.5	Экспериментальная группа	16,1
15,6

Бег на 100 м, сек., среднее по группе, первичная диагностика	Бег на 100 м, сек., среднее по группе, повторная диагностика	16.100000000000001	15.6	



Сравнение результатов
Контрольная группа 	
Прыжки на скакалке, число/мин, среднее по группе, первичная диагностика	Прыжки на скакалке, число/мин, среднее по группе, повторная диагностика	46.7	48.4	Экспериментальная группа	
Прыжки на скакалке, число/мин, среднее по группе, первичная диагностика	Прыжки на скакалке, число/мин, среднее по группе, повторная диагностика	45.9	56.7	



Прыжок в длину (среднее по группе)	1,81

Результаты группы (начальные)	Результаты после первых трех месяцев	Результаты после шести месяцев	Результаты после девяти месяцев	Результаты по итогам года	1.62	1.67	1.72	1.79	1.82	Метание снаряда (среднее по группе)	
Результаты группы (начальные)	Результаты после первых трех месяцев	Результаты после шести месяцев	Результаты после девяти месяцев	Результаты по итогам года	21	22	21	26	32	Подтягивание из виса (среднее по группе)	
Результаты группы (начальные)	Результаты после первых трех месяцев	Результаты после шести месяцев	Результаты после девяти месяцев	Результаты по итогам года	4	4	6	6	9	



Прыжок в длину (среднее по группе)	1,60
1,62
1,65
1,69
1,71

Результаты группы (начальные)	Результаты после первых трех месяцев	Результаты после шести месяцев	Результаты после девяти месяцев	Результаты по итогам года	1.6	1.62	1.65	1.69	1.71	Метание снаряда (среднее по группе)	
Результаты группы (начальные)	Результаты после первых трех месяцев	Результаты после шести месяцев	Результаты после девяти месяцев	Результаты по итогам года	22	20	21	21	21	Подтягивание из виса (среднее по группе)	
Результаты группы (начальные)	Результаты после первых трех месяцев	Результаты после шести месяцев	Результаты после девяти месяцев	Результаты по итогам года	4	4	5	6	5	
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