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Применение средств физической культуры для снижения цифровой зависимости у школьников 12-13 лет.
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В статье раскрываются основные направления и средства снижения цифровой зависимости у школьников 12-13 лет средствами физической культуры. Рассматривается, как помочь ребенку справится с зависимостью от цифровых и технологий. 
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The use of physical culture tools to reduce digital addiction in schoolchildren 
aged 12-13.

The article reveals the main directions and means of reducing digital dependence in schoolchildren aged 12-13 by means of physical culture. It is considered how to help a child cope with dependence on digital and technology.
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В современном мире на этапе цифровой глобализации молодое поколение зависимо от компьютеров и гаджетов, живя в цифровом мире, подростки забывают о здоровом образе жизни, гоняясь за виртуальмыми достижениями игрового мира, постепенно это приводит к искажению реального мира, сокращению времени, проводимого вне онлайн, начинают испытывать много негативных последствий. Влияние на социальную жизнь подростка, ребенок становится замкнутым, меньше происходит коммуникаций в настоящем мире, появляется неуверенность в себе, нет целей на будущее.
Цифровая зависимость влияет не только на социальные аспекты, но и на здоровье школьников. Долговременное пребывание перед экранами ведет к малоподвижному образу жизни, ожирению, потери зрения, ухудшении осанки. Ребенок становится не внимательным, не концентрируется на одном действии, эмоционально не стабилен.
Цифровая зависимость является глобальной проблемой в современном мире, которая требует внимания, средствами физической культуры можно способствовать уменьшению зависимостью от цифровых технологий. Занятия физической культуры поможет справиться с эмоциональным напряжением и стрессом,  подросток будет получать физическую нагрузку, будет взаимодействовать со сверстниками.
Существуют данные о том, что регулярные занятия физической культурой, помогут ребенку избавиться от цифровой зависимости, регулярные физические тренировки способствуют улучшению памяти, внимания и способности к концентрации. Это особенно важно для школьников, которым нужно быть сосредоточенными и фокусироваться на учебе.
Поэтому предлагаемое исследование направлено на изучение того, действительно ли использование средств физической культуры, как помощь при цифровой зависимости у школьников 12-13 лет. Вопрос исследования направлен на оценку эффективности данного подхода и определение того, может ли он предложить жизнеспособное средство для снижения зависимости от современных технологий среди подростков.
Объект исследования – феномен компьютерная зависимость. 
Предмет исследования – процесс профилактики компьютерной зависимости комплексом средств физической культурой.
Цель исследования – педагогическое обоснование разработанных практических рекомендаций для снижения цифровой зависимости у обучающихся 12-13 лет средствами физической культурой.
Практическая значимость исследования заключается в том, чтобы разработать и апробировать методические рекомендации по снижению цифровой зависимости обучающихся  5-6 классов с использованием средств физической культурой, которые могут быть использованы на уроках физической культуры в процессе освоения школьниками физической нагрузки, в целях воспитания морально-волевых качеств  с параллельным формированием товарищества и взаимопомощи.
С учетом выдвинутой цели были сформулированы следующие задачи исследования:
1. Выявить основные проявления компьютерной зависимости и способы ее профилактики и устранения средствами физической культурой на уроках. (литература, анкетирование, интервью, беседа и т.п.).
2. Определить, систематизировать, и описать ключевые условия для снижения цифровой зависимости у школьников на занятиях по физической культуре.
3. Разработать и обосновать практические рекомендации для снижения цифровой зависимости у школьников 12-13 лет на занятиях по физической культуре.
 Тема, цель, задачи обусловили выбор совокупности методов исследования:
· анализ литературных источников по психологии, педагогике, теории методики физического воспитания; 
· анализ образовательных стандартов, программ и учебно-методической документации;
· отбор и систематизация методических материалов по проблеме исследования; 
· социологический опрос в форме анкетирования и беседы;
Предоставим результаты исследования. При изучении литературы нам удалось узнать, что для снижения цифровой зависимости с помощью применения средств фитнеса необходимо обеспечение следующих педагогических условий:
· Целесообразное проведение досуга, участие в регулярной физической активности повышает стрессоустойчивость, вырабатывания оптимистического взгляда на жизнь;
· Нацеливание и приобщение к здоровому образу жизни;
· Использование средств фитнеса как способ физических движений и упражнений. Занимаясь физической активностью, учащиеся могут повысить свою самооценку, снизить тревожность и улучшить общий тонус;
· Важность постановки целей и самоанализа. Ставя перед собой конкретные цели и размышляя о своем прогрессе, ученики могут развить чувство контроля и самостоятельности над своими эмоциями и благополучием.
Основными компонентами при снижении цифровой зависимости у школьников 5-6 классов на уроках физической культуры: умение концентрироваться на одном действии, включение в работу мышечные группы организма, приспособление к подвижному образу жизнь.  
Для изучения степени разработанности вопроса по теме нашего исследования нами были изучен научный материал Беляев О.В. «Занятия физической культурой как профилактика гипертрофированной компьютеризации современного подростка» и Вынту К.В и Колядич Н.Н. «Компьютерная зависимость у младшего школьника». [2]
Помимо этих теорий, существует множество других точек зрения и подходов к снижению цифровой зависимости у школьников, ребенок может пользоваться компьютерной техникой, а не быть от него «зависимым». 
Среди российских ученых, внесших вклад в эту область исследований, можно назвать Т. Д. Марцинковская, В. Р. Орестова, О. В. Гавриченко. [3]
Как отмечает Беляев О.В., что цифровые технологии имеют положительные моменты такие, как быстрый обмен информацией, доступность большого количества книг, возможность реализовать себя в цифровой среде. Можно утверждать, что нет вредных факторов, но если у подростка будет неограниченное время препровождения в интернет платформе, то при некорректном использовании и не соблюдением правил безопасности в конечном итоге это приведет к негативным последствиям. Факторы оказывающие вред подростку:
· Электромагнитное излучение, которое вызывает головные боли, усталость, ослабление иммунной системы и др.
· Снижение зрения, при долгом проведении перед экраном компьютера, потеря зрения будет заметна, нужно придерживаться ограничителя по времени.
· Ухудшение осанки, при долговременном сидячем режиме пойдет процесс искривление позвоночного столба.
Причиной появления цифровой зависимости, как выделил автор, становится недостаток внимание со стороны родителей, ребенок чувствует себя одиноким, когда для него важна поддержка и разговоры с семьей, если этого не случается он находит общение в виртуальном мир и это становится для него «домом».
Длительное время препровождения за компьютером негативно сказывается на нервной системе и психике, играя в компьютерные игры, у ребенка возникает агрессия из-за неудач, проигрышей. Они погружают в игры «всего себя» предпочитают заменить реальный мир, отказываясь от настоящих людей, выбирают виртуальных. 
Автор исследования предлагает решить эту проблему внедрением в жизнь подростка физической культуры. Это позволит укрепить мышцы, сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата, выработать правильную осанку и др. Спорт так же окажет положительное влияние на психическое состояние ребенка, выработает в нем дисциплинированность, самоконтроль, приобщить к социализации. Привлечение детей к спорту, как указал автор, рекомендуется с малых лет, так как у них еще не сформировано мышление, не четкого мнения, большую сложность составит привлечения к спорту подростка, поскольку у него уже сформировано определенное мышление.
Автор выделил основные приемы привлечения детей к занятием физической культуры:
1. Пример родителей, ведущих здоровый образ жизни.
2. Хвалить новые начинания и случаи неудач, не отпугнуть подростка.
3. Прислушиваться к ребенку, грамотно подбирать виды спорта с учётом возможностей, способностей и интересов подростка.
Так же автор отметил, как самому подростку включится в спортивную среду. В юности подростки начинают «поиск себя», направить себя и найти смысл в занятиях физической культуре. Нужно найти мотивацию и сохранить эту черту, превратить мотивацию в определенную и точную цель. Важный момент, это получение удовольствия от результатов.
В статье указанно, что справиться с цифровой зависимостью поможет отправление подростка в оздоровительный лагерь, можно детерминировать как рационально организованный процесс обучения, воспитания и тренировки с учетом закономерностей формирования двигательных и психических возможностей детей, особенностей их успешной адаптации к физическим и психическим нагрузкам. Итог, которого становится совершенствование индивидуальных и командных способностей учащихся, которые проявятся положительной динамикой результативности не только в оздоровительном лагере, но и в течение следующего учебного года. Принципиально система подготовки детей и подростков средствами внеурочной деятельности спортивной направленности является основой лестничной системы физического совершенствования и самосовершенствования воспитанников. В оздоровительном лагере дети получат заряд положительных эмоций посредствам, прохождения спортивных мероприятий, подвижных игр, эстафет, конкурсов, обучению выживанию в условиях дикой природы. Дети учатся разжигать костёр, устанавливать палатку, готовить горячие блюда на костре, сервировать стол в походных условиях, включая походную гигиену, что развивает самостоятельность.
Делая вывод, спорт представляет собой не только мышечное развитие и успехи тела, спорт – это один из важнейших элементов в единой системе жизнедеятельности обучающегося. Занятия физической культурой помогут подростку выйти из виртуального мира, они позволят получать положительные эмоции вне компьютера, и достижения, полученные в результате занятий физической культурой, будут реальны, ощутимы и духом, и телом.
Таким образом, в перспективе исследования нами будет переработан и адаптирован уже имеющийся подобный учебно-методический материал для разработки и апробации наших практических рекомендаций по снижению цифровой зависимости средствами физической культуры у школьников 12-13 лет.
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