Тема опыта работы: «Особенности преподавания третьего часа физкультуры с оздоровительной направленностью»
            На сегодняшний день сохранение здоровья подрастающего поколения - задача государственной важности, так как современные школьники составляют основной трудовой потенциал страны.  В последние годы отмечается ухудшение состояния здоровья школьников и физической подготовленности учащихся общеобразовательной школы. Эти процессы год от года прогрессируют, что усугубляется чрезмерной учебной нагрузкой, предлагаемой школьникам на общеобразовательных уроках. Хронический дефицит двигательной активности, сложная экологическая обстановка тормозят их нормальное физическое развитие угрожают здоровью. За время обучения в школе число здоровых учащихся сокращается в 5 раз. За последние годы более чем в 2 раза увеличилось число хронически больных детей и количество детей «группы риска».                                                                                     Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года определила первостепенные цели воспитания школьников. Одним из главных моментов является создание в общеобразовательных учреждениях условий, способствующих сохранению и укреплению здоровья обучающихся.                                                                                                                                                     Как показали проведённые исследования, наиболее типичны нарушения опорно-двигательного аппарата (осанки, стоп, различные формы сколиоза), органов зрения, а также негармоничное физическое развитие. 

         Анализ данных медосмотра в Новопетропавловской школы  за последние 4 года показывает, что

-сокращается число школьников с заболеваниями органов опорно-двигательного аппарата;
-увеличивается количество заболеваний нервно-психической сферы, возможно связанных с перегрузкой;
- у обучающихся ухудшается зрение (Приложение № 1).  
           Здоровьесберегающие технологии, соблюдение двигательного режима позволили  сократить число заболеваний органов опорно-двигательного аппарата, но перегруженность программ, превышение норм отдельными учителями объема домашней самостоятельной работой привели к росту нервно-психических заболеваний, связанных с перегрузкой. Рост числа заболеваний органов зрения связан с отсутствием родительского контроля за  нормированием времени детей при работе за компьютером.

         Анализ посещаемости учащимися занятий показывает, что количество пропусков по болезни простудными заболеваниями несколько снижается, но по-прежнему показатель пропусков достаточно высок (Приложение № 2).  Одной из главных причин, по моим наблюдениям, является низкий уровень культуры детей и родителей в проблеме здоровьесбережения.

           Один из путей выхода из кризисной ситуации - разработка инновационных подходов к физкультурному воспитанию и использование комплекса оздоровительных мероприятий, что можно успешно реализовать в режиме третьего (оздоровительного) урока физической культуры в неделю. Такой подход позволит эффективно и более индивидуализировано проводить оздоровительную работу с учащимися школьного возраста.  В связи с вышеизложенным, продолжает быть актуальной проблема разработки новых эффективных методик по физическому воспитанию учащихся общеобразовательных школ и поиска таких сочетаний средств и методов обучения, которые позволили бы повысить интерес у занимающихся к систематическим занятиям физической культурой. Активизировать двигательную деятельность на уроках и внеурочных занятиях,  развивать  двигательные и психологические качества, формировать здоровый образ жизни.  Особую актуальность перечисленные вопросы приобрели в связи с введением третьего часа уроков физической культуры в неделю.

         Формирование содержания третьего урока путем механического расширения материала существующих программ по физическому воспитанию, перенасыщенных элементами разных видов спорта, не позволяет эффективно осуществлять оздоровительную работу. Поскольку дополнительная физическая нагрузка на фоне интенсивной учебной деятельности может усугубить негативные тенденции. Опираясь на эти подходы я  разработала содержание третьего часа физической культуры с оздоровительной направленностью,  составила рабочие программы (приложение № 3). 

Считаю, что  третий урок физической культуры позволяет решить следующие проблемы:
1. Снизить негативные последствия учебной нагрузки; 
2. Укрепить здоровье учащихся; 
3. Увеличить уровень двигательной активности;
4. Обучить школьников основам знаний по методике самостоятельных занятий оздоровительными физическими упражнениями; 
5. Повысить уровень сформированности качеств личности школьников, что будет способствовать успешности их адаптации в обществе. 
   Эти проблемы сочетаются  с задачами поставленными для реализации  Программой развития школы «Социальная адаптация сельских школьников» на 2011-2013 гг: 

1.Создать условия, позволяющие сохранить, улучшить здоровье учащихся и обеспечить успешность их обучения.

2. Совершенствование системы профилактической деятельности, направленной на стабилизацию и улучшение здоровья детей.

3. Отработка механизмов совместной работы всех заинтересованных служб школы и социума, направленные на сохранение и укрепление здоровья учащихся.

4. Создание системы мотивации педагогов, родителей и учащихся на сохранение и укрепление здоровья.

5. Формирование у учащихся, учителей и родителей осознание необходимости заботиться о здоровье, заинтересованное отношение к укреплению своего здоровья, овладение теоретическими знаниями и практическими навыками по развитию физических качеств, поддержанию здоровья средствами физической культуры
6.Выявить потребностей и определение способностей обучающихся в области физической культуры; реализация интересов обучающихся, запросов родителей и учителей в сфере физической культуры и средств оздоровления.

     В основе моего опыта были положены принципы, предложенные  учителем физической культуры  МОУ «Канашская средняя общеобразовательная школа»    Новосёловой Г.В.:
· программа по физической культуре с оздоровительной направленностью в общеобразовательной школе для учеников средних классов предполагает введение системы валеологического воспитания личности учащихся;

· комплекс основных и вспомогательных средств физической культуры оздоровительной направленности должен включать не только практический, но и теоретический блоки физического воспитания, способствующие активизации самостоятельной деятельности учащихся по освоению ценностей физической культуры;

· формирование мотивации к формированию здорового образа жизни. 
           При организации учебной деятельности я слежу за тем, чтобы у детей были строго дозированные физические нагрузки. Использую методики чередования интенсивности и релаксации в обучении, а так же принцип наглядности, постепенности, доступности. Нагрузки даются с учётом возрастных особенностей учащихся. Также ведётся учёт физической подготовленности детей и развития их физических качеств. При построении урока я учитываю  динамичность учащихся и  их работоспособность. Соблюдаются все гигиенические требования. Для детей очень важен благоприятный эмоциональный настрой, поэтому  часто урок я начинаю с метода «Улыбка», прося детей изобразить на лице улыбку, дети практически сразу начинают смеяться и настроение сразу у всех улучшается. 

        Для создания  комфортных условий на уроке я слежу за температурным режимом в спортзале. Спортзал  проветривается и производится  влажная уборка зала через каждые 2 часа занятий от чего воздух в спортзале свежий. В нашем спортзале произведен ремонт освещения. Имеются раздевалки для девочек и мальчиков. В спортзале всегда у меня под руками аптечка для оказания первой медицинской помощи в случае чего. В спортзале имеется спортивный инвентарь по возрасту (б/б мячи средний возраст №5, старший возраст №7, лыжный инвентарь, набивные мячи). Наличие у каждого учащегося сменной спортивной обуви и спортивной формы для занятий на уроке физической культуры в зале и соответствующей формы при уроках на свежем воздухе (осень-весна, зима). 

Урок строю с учетом динамики работоспособности, он делится на 3 фазы:
1 фаза   врабатывание 8-10 минут.
2 фаза   оптимальной работоспособности 15-20 минут.

3 фаза   преодолеваемого утомления.
        Оздоровительные моменты. Здоровьесберегающие технологии – это совокупность приёмов, методов, методик, средств обучения и подходов к образовательному процессу, при котором выполняются как минимум  четыре требования; обязательно ведется учёт индивидуальных особенностей ребенка. Я стараюсь привить знания ребёнку в умении самостоятельно защищать себя от стрессов, обид, оскорблений, обучение его средствам психологической защиты. И не допускаю чрезмерной изнуряющей физической, эмоциональной, интеллектуальной нагрузки при освоении учебного материала на своих уроках. При обеспечение такого подхода к образовательному процессу, который гарантировал бы поддержание  только благоприятного морально-психологического климата в коллективе.
      На каждом уроке  использую дыхательные упражнения, стараюсь сочетать нагрузки с восстановлением, при возможности уроки проводятся на свежем воздухе.
     Создавать систему мотивации учащихся на сохранение и укрепление здоровья позволяют беседы, проводимые на уроке: «Для чего нужна физкультура», «Если хочешь быть здоров - закаляйся», «Что такое  ЗОЖ» (Приложение № 4, № 5 ).
На каждом уроке стараюсь осуществить индивидуально-дифференцированный подход. Это может проявиться  в организации  работы учащихся  в индивидуальном темпе,      в возможности ребенка обратиться за помощью в любую минуту. Отсутствие страха, напряженности у учащихся для меня важный показатель в работе. Дети на уроке высказывают свое мнение и аргументируют его.
     На третьем уроке физической культуры  я использую различные упражнения.
    Упражнения на внимание. Способность распределять внимание имеет важное значение для любого ученика. Умение рассказывать (показывать) содержание учебного материала и в то же время наблюдать за действиями, поведением занимающихся - одно из основных педагогических умений. Эта способность воспитывается главным образом в процессе накопления опыта в определенном виде деятельности.                                                                    Свойства внимания проявляются в зависимости от условий и требований деятельности либо раздельно, либо в различных сочетаниях. Но есть такие виды деятельности, в которых нужны все свойства внимания. Например, у вратаря футбольной команды в течение всего матча внимание должно быть сосредоточено только на игре. Его концентрация имеет естественные спады по ходу игры. Но после каждого из них оно должно с прежней и даже с большей интенсивностью быть привлечено к игре. В различные ее моменты вратарю необходимы и распределение, и переключение, и достаточно широкий объем внимания. Столь же разносторонне проявляется внимание и у полевых игроков.                                                                 Для формирования навыков концентрации внимания отобраны упражнения на гимнастическом бревне (приложение № 6)         

      Упражнение для профилактики нарушений осанки.  Почти на каждом уроке физкультуры я использую статические позы из системы Хатха-йоги, которые служат надёжным средством профилактики искривлений позвоночного столба. Которые формируют навык правильной осанки, развивают мышцы рук, ног, плечевого пояса и спины, улучшают чувство равновесия, расширяют грудную клетку, улучшает циркуляцию крови, укрепляет спину и плечи, увеличивает амплитуду движения плечевых суставов, увеличивает гибкость мышц плечевого пояса, грудной клетки и средней части спины (Приложение № 7). Следующий комплекс упражнений развивает гибкость позвоночника, улучшает дыхание и осанку, увеличивают силу мышц живота и спины, развивают вестибулярный аппарат, тонизируют внутренние органы. (Приложение № 8). Улучшают осанку, разрабатывают плечевые суставы и верхние позвонки, улучшают дыхание (Приложение № 9).  Упражнения,  которые я представила в работе, дети выполняют с большим интересом,  и желанием.    
 На третьем уроке физической культуры нельзя обойтись и без общеразвивающих упражнений (Приложение № 10 ). 

         Дыхательная гимнастика направлена на тренировку диафрагмы, мышц живота и грудной клетки, а также формирование элементарных навыков рациональных дыхательных движений. В качестве средства их формирования используется дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой. Тренируя шумный, короткий, активный вдох носом, дыхательная гимнастика в кратчайшие сроки восстанавливает утраченное носовое дыхание. Стрельниковская дыхательная гимнастика показана всем, взрослым, детям и подросткам и как метод лечения, и как метод профилактики. 
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Упражнения дыхательной гимнастики для профилактики  простудных заболеваний выделены в три блока. Блок 1- упражнения для укрепления мышц шеи, что является надёжным средством профилактики тонзиллита и фарингита.                                                                  Блок-2 статические «Асаны» системы.   Упражнение улучшает кровообращение в области горла и шеи – это хорошая профилактика болезней миндалин Хатха-йоги: удержание поз в наклонах вперёд, назад, в стороны из основной стойки, сгибание и разгибание туловища в положении лёжа. Блок-3 дыхательные упражнения: глубокое ритмичное дыхание, дыхание с резкими выдохами, попеременное дыхание через левую и правую ноздрю. ( Приложение № 11)                                                                 

       В системе психорегуляции использованы упражнения из разных систем физического воспитания и оздоровления. Используемые для формирования устойчивости к нежелательным эмоциональным реакциям — страху, волнению, обидам, тревогам. Все упражнения классифицированы в три блока. Блок дыхательных упражнений - дыхание в быстром темпе, ритмичное дыхание. Углублённое дыхание. Блок статических поз системы Хатха-йоги. Блок-динамических упражнений - «Спонтанный танец» (танцевальные движения под музыку; комплекс системы Хатха-йоги серия динамических упражнений.) В систему психорегуляции входят и упражнения для глаз; массаж и самомассажа, аутотренинг зрения (Приложение №12). Воздействие на ткани должно быть совершенно безболезненным, но в достаточной степени глубоким, чтобы повысить тонус мышц, усилить их сократительную способность, улучшить кровообращение. Методы психической регуляции, в том числе и саморегуляции, на уроках  могут применяться для преодоления общей нервозности ученика, для снятия закрепощенности, для преодоления комплекса неполноценности, выражающегося в боязни соперников. Они могут помочь ученику выложиться в полной мере, совладать с «нервами» в ходе игры, стать более собранным, оценивая ситуацию, чтобы не упустить находящуюся уже рядом победу (Приложение № 13)          
Упражнения, регулярная тренировка глаз очень важны для сохранения и улучшения зрения, профилактики близорукости и других заболеваний глаз. Чтобы понять, как лучше тренировать зрение,  вспоминаем, как устроены наши глаза. Снять напряжение в глазах, неизбежное при работе за компьютером, помогают специальные упражнения (Приложение №14; 15). Знания сообщаются учащимся по ходу выполнения упражнений. Отобраны темы, которые способствуют созданию у школьников навыков самостоятельных занятий физической культурой, развитию двигательных качеств, приёмов психорегуляции и формированию внимания, профилактики простуды и нарушений осанки. 
        Для отслеживания физического развития  и состояния здоровья обучающихся с 2010 года в школе на обучающихся 2-3 классов введены «Паспорта здоровья» (Приложение № 16).  Кроме того «Паспорт здоровья» позволит отследить снижение (или увеличение)  заболеваемости детей, охват детей спортивными секциями, профилактическую систему работы  с обучающимися.

         Так как движение — непременное условие существования живого организма и поддержания его биологических связей с внешней средой. Основа лечебной гимнастики — дозированная физическая нагрузка или мышечная работа. Выполнение физических упражнений вызывает ответные реакции всего организма, оказывает общеукрепляющее действие, поэтому лечебную физкультуру справедливо считают методом активной функциональной терапии. Для подавляющего большинства детей физические упражнения являются средством лечебной терапии, способным положительно влиять на их развитие. Вместе с тем занятия лечебной физкультурой служат и физическому воспитанию, развивают у детей активность, настойчивость, координацию, выносливость и другие физические качества и двигательные навыки, способствуют соблюдению гигиенических правил.
                                                  Список приложений 

1. Динамика школьно-зависимых заболеваний в МОУ  

        «Новопетропавловская СОШ» по данным медосмотров
2. Пропуски  уроков за последние пять лет

3. Рабочие программы.

4. Беседа: «Что такое ЗОЖ».
5. Беседа: « Для чего нужна физкультура»
6.      Упражнения на гимнастическом бревне

7.      Упражнение для профилактики нарушения осанки 
8.      Упражнение для профилактики нарушения осанки
9.       Упражнение для профилактики нарушения осанки

10.     Общеразвивающие упражнения
11.     Упражнения дыхательной гимнастики

12.     Упражнения самомассажа
13.     Упражнение для психорегуляции       
14.     Упражнения для усталых глаз
15.     Упражнения для профилактики близорукости
16.     Паспорт здоровья ученика

                                                                                                               Приложение № 1

Динамика школьно-зависимых заболеваний в МОУ «Новопетропавловская СОШ» по данным медосмотров.

	
	2006-2007
	2007-2008
	2008-2009
	2009-2010

	Заболевание

органов зрения
	10%
	10%
	15%
	       15%

	Органов опорно-двигательного аппарата
	3,5%
	2%
	1,8%
	         2%

	Нервно-психической сферы, связанных с перегрузкой
	4%
	4,7%
	6%
	           5.5%


                                                                                                     Приложение № 2

                            Пропуски  уроков за последние пять лет.

	
	2005-2006


	2006-2007
	2007-2008
	2008-2009
	2009-2010

	По болезни
	 11718


	         11322
	     10481
	     10360
	6664

	Всего
	 20086


	         18042
	      19576
	     13118
	9175


                                                                                                                      Приложение № 4 Класс 7
Беседа: « Что такое ЗОЖ?» 
Цели беседы: В результате беседы учащиеся должны знать, что такое что такое здоровый образ жизни, что такое физическое здоровье, психическое здоровье, нравственное здоровье

Охрана собственного здоровья- это непосредственная обязанность каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием . Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста надобно вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

Здоровье- это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора.

Здоровый образ жизни(ЗОЖ)- это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же пора, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое самочувствие.

  Существует три вида здоровья: физическое, психическое и нравственное (социальное):

1.Физическое здоровье- это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм человека (система саморегулирующаяся) правильно функционирует и развивается.

1. Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.

2. Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья человека являются, прежде всего, сознательное отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни. Физически и психически здоровый человек может быть нравственным уродом, если он пренебрегает нормами морали. Поэтому социальное самочувствие считается высшей мерой человеческого здоровья. 

Здоровый и духовно развитый человек счастлив - он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая неувядающей молодости духа и внутренней красоты.

     Здоровый образ жизни, СНИЖАЮЩИЙ РИСК серьезного заболевания или преждевременной смерти. Не все болезни и недуги можно предупредить. Тем не менее, значительная часть смертных случаев, в частности от ишемической болезни сердца и рака легких, может быть предотвращена.

         Здоровый Образ жизни, ПОМОГАЮЩИЙ ВАМ НАСЛАЖДАТЬСЯ в большей степени и большим числом аспектов вашей жизни.

        Здоровый образ жизни, ПОМОГАЮЩИЙ ВСЕЙ ВАШЕЙ СЕМЬЕ. Когда вы переходите к здоровому образу жизни, вы представляете собой более положительную ролевую модель для других членов вашей семьи.

                                                                                                                                                                        Приложение № 5 
Класс 5.

Беседа: « Для чего нужна физкультура»

Цели беседы:  учащиеся должны знать, для чего нужна физкультура.
С детства мы слышим вокруг себя громкие высказывание на тему спорта; будь то «О, спорт! Ты – Мир!!» или «Закаляйся, если хочешь быть здоров!» и множество других. И ведь никто с этим не спорит. Всегда всем было известно, что занятия спортом в значительной степени могут сохранить здоровье, нередко поправить его, и, как следствие, продлить жизнь.                                                                                    В условиях современного мира, когда большую часть времени мы проводим в сидячем положении, каждому необходимо уделять время физминуткам, чтобы элементарно поддерживать себя и свою опорно-двигательную систему в тонусе. Но в идеале физическая культура должна сопровождать человека с самого рождения и, можно сказать, до смерти, поскольку она оказывает оздоровительный и профилактический эффект, что является чрезвычайно важным в любом возрасте. Какое же конкретно влияние на наш организм оказывают занятия спортом?                                                                                                       

Утренняязарядка.                                                                                                                                                                         О пользе зарядки нам твердят с самого детства и трудно поспорить с этим утверждением. Многим из нас начинать утро с зарядки мешает элементарная лень, но, поборов её, вы сможете понять, что недаром провели первые минуты после сна, потратив их на зарядку. Поддерживать себя в форме каждый день намного полезнее, чем время от времени посещать тренажёрный зал, что получается далеко не у всех ввиду различных факторов, будь то время или финансовые возможности. Зарядка не займёт много времени, и Ваш бюджет никак не пострадает! Ещё один плюс зарядки в том, что она заряжает Вас энергией с самого утра, и на работе вы уже не ищете момента, чтобы незаметно вздремнуть, а полными сил принимаетесь за свои обязанности.
Приложение № 6
Упражнения на гимнастическом бревне.

К передвижениям относятся различные виды ходьбы, бега, прыжков, танцевальных движений.
Ходьба включает обычный шаг, с носка и на носках, с высоким подниманием согнутых и прямых ног вперёд, может выполняться спиной и боком вперёд.
Бег, за некоторым исключением, состоит из сходных по форме с ходьбой вариантов движений. Критерием, определяющим содержание упражнений в беге, служит относительная их безопасность.
Танцевальные движения. К ним принадлежат приставные и переменные шаги (вперёд, назад, в стороны).
Прыжки могут выполняться на месте и с продвижением в различных направлениях на одной и двух ногах, толчком одной и двумя ногами с приземлением на одну и обе ноги.
В программу для школ входят наиболее простые виды прыжков:
- подскок на одной ноге с шага, другую назад или вперёд;
- на месте со сменой положения ног;
- прыжки с одной ноги на другую на месте и с продвижением вперёд;
- прыжки шагом;
- прыжки на месте, сгибая ноги.

Приложение №7  
  Упражнение для профилактики нарушений осанки.  

И.п. Встаньте прямо, стопы вместе. Сцепите кисти за спиной и выпрямите руки. Если можете, постарайтесь сдвинуть локти так, чтобы ладони сомкнулись и лопатки прижались друг к другу.                                                                                                                                Задание:                                                                                                                                       1.Стоя так сделайте вдох, затем на выдохе наклонитесь вперед, отводя при этом руки далеко назад (вверх). Колени не сгибайте. Сделайте вдох и вернитесь в исходное положение.                                                                                                                                                       
Приложение №  8
Упражнение для профилактики нарушения осанки.
И.п. Встать прямо. Ноги на ширине плеч. Руки сложить перед грудью так, чтобы предплечья составляли одну горизонтальную линию. Ладони смотрят вниз, сложены одна на другую. Задание:                                                                                                                                                  1. Медленно поворачивать торс как можно дальше вправо. Ступни от пола не    отрывать. Голову также поворачивать вправо, стараясь посмотреть через плечо.                                          2. То же, но  медленно поворачиваясь влево.                                                                                                                                 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                     Приложение № 9
Упражнение для профилактики нарушения осанки.
И.п. встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки развести в стороны, не сгибая в локтях. Ладони поднять вверх, перпендикулярно полу (пальцы вместе, смотрят вверх). 
Задание. В таком положении медленно описывайте руками круги на сколько возможно большей амплитуды. Ладони все время смотрят вверх. Сделать три-четыре круга в одном направлении, затем - в другом.  
                                                                                                                                                      Приложение № 10
Общеразвивающие упражнения:

1.И. п.— стоя.                                                                                                                                         Задание: Поднять руки в стороны - вверх, одновременно поднимаясь на носки. Потянуться - вдох. Вернуться в и. п.- выдох.                                                                                                                      2. И. п.— стоя, руки на поясе.                                                                                                                       Задание: выпады одной ногой вперед, затем другой Дыхание равномерное.                                                                                                                                                  3. И. п.— лежа на животе с опорой на руки.                                                                                              Задание: Отжиматься от пола. Прогнуться в пояснице. Не задерживать дыхания.                                                                                                                                 4. И.   п.— стоя,  держась рукой за спинку стула.                                                                                   Задание: Мах ногой в сторону (как можно выше). То же другой ногой.                                                                                                                                    5. И. п.— стоя ноги на ширине плеч.                                                                                                             Задание: Пружинящие наклоны вперед, стараясь коснуться  ладонями пола (колени не сгибать).                                                                                                                                                          6.И. п.— лежа на спине.                                                                                                                              Задание: поднимать ноги до прямого угла. Повторить 20—25 раз 

                                                                                                                       Приложение № 11
Упражнения дыхательной гимнастики                                                                                                                                                                       
     И.п. Встать прямо, показать ладошки "зрителю", при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить - поза экстрасенса.                                                                                                Задание;                                                                                                                     
  1.  Делайте короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжимайте ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки. Причём все пальцы сжимаются одновременно и с силой. Это очень важно.
    2.Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и легко через нос или через рот. В это время кулачки разжимаются самостоятельно.
    В нашей дыхательной гимнастике очень важно научиться не думать о выдохе! Активен только вдох, выдох пассивен. Не задерживайте воздух в груди и не выталкивайте его. 
Приложение №12
Упражнения самомассажа.

1. Интенсивное растирание ладоней в положении - пальцы вперед, вверх, вниз. Растирать до появления тепла в руках.

2. Поглаживание лица сверху вниз.

3. Поглаживание головы от лба к затылку.

4. Растирание ушей.

5. Растирание шеи и поглаживание горла сверху вниз.

6. Левая рука ложится на область живота, а правая растирает грудь и солнечное сплетение.

7. Растирание живота двумя руками встречными движениями.

8. Растирание бедер, коленей, голенй.

9. Растирание голеностопных суставов.

10. Растирание голеней.

11. Растирание коленей.

12. Растирание бедер.

13.Растирание стоп
Приложение № 13

Упражнение для психорегуляции.
Выполнение приемов самомассажа кисти                                                                                                             1. Выполнение приема «выжимание»: массировать поочередно каждый палец, начиная от его кончика и переходя на всю кисть; массаж и разминание следует всегда производить в направлении от пальцев к запястью.   2. Выполнение приема «растирание»: плотно прижав ладони обеих рук друг к другу, выполнять ими движения вверх-вниз, попеременно захватывая согнутыми пальцами одной руки прямые пальцы другой руки с тыльной стороны; амплитуда и скорость захватывания постепенно должны увеличиваться.
Упражнение для психорегуляции.
И.п. сидеть на полу, ноги вытянув прямо перед собой. Положив ладони на пол около таза. Пальцы рук обращены к стопам. Вытянуть кисти рук прямо. Спину держите прямой. 
Задание:Согните правую ногу в колене и, помогая себе рукой, поместите правую стопу под правую ягодицу, затем согните левую ногу и поместите левую стопу под левую ягодицу. Сидите на пятках, пальцы ног обращены назад. Руки положите на колени. Затем перенесите вес тела на бёдра и колени. Вытяните туловище вперёд, спину держите прямо. Руки выпрямите, с напряжением вытяните пальцы, раздвиньте их и давите ими на колени, сильно напрягая кисти. Широко раскройте рот, высуньте язык, насколько возможно, стараясь его кончиком достать подбородок, как можно больше раскройте глаза. Взгляд направьте в межбровье или на кончик носа. Оставайтесь в позе около 30 секунд, дышите Уберите язык, закройте рот, снимите напряжение с глаз, снимите кисти с колен и выпрямите ноги. Сделайте спокойный медленный
Приложение № 14

Упражнения для усталых глаз

И.п. сидя.

Задание. 

Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы шеи, лица, головы. Задержите дыхание на 2-3 секунды, потом быстро выдохните, широко раскрыв на выдохе глаза. Повторить 5 раз. 

И.п. сидя.

Задание.

Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глазниц круговыми движениями - от носа к вискам. 

И.п. сидя.

Задание.

Закройте глаза, расслабьте брови. Повращайте глазными яблоками слева направо и справа налево. Повторить 10 раз. 

3.Поставьте большой палец руки на расстоянии 25-30 см. от глаз, смотрите двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 секунд, затем снова смотрите двумя глазами, закройте другой глаз. Повторить 10 раз. 

Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро и легко моргните. Закройте глаза и  отдохните, сделав 2-3 глубоких вдоха. Повторить  3 раза .
Приложение № 15

Упражнения для профилактики близорукости

И.п. сидя

Задание:

1. Откинувшись назад, сделать глубокий вдох, затем, наклонившись вперед, выдох. 2.Откинувшись на спинку стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. 3.Руки на пояс, повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки, вернуться в исходное положение.
 4.Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. 
5.Руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох), следить глазами за движением рук, не поднимая головы, руки опустить (выдох). 

                                                                                                                       Приложение № 16
Паспорт здоровья ученика.

                                ФИО_________________________________________________________
            Дата рождения________________________________________________
           Место жительства _____________ _______________________________
                             Группа крови_________________________________________________
                                 Вес__________________________________________________________
                                 Рост_________________________________________________________
Зрение_______________________________________________________

ФИО матери__________________________________________________________________
ФИО отеца___________________________________________________________________
Хронические заболевания______________________________________________________
_____________________________________________________________________________
Прививки____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

            Личные достижения обучающегося

	              Показатели

Класс
	Бег 30 м.

(время сек.)


	Челночный бег

(время сек.)
	Шести-минутный бег 

(метр)
	Подтягивание на перекладине

(количество раз)
	Упражнение на гибкость в положение

сидя  (мм)
	Прыжки в длину с места (м)

	2


	
	
	
	
	
	

	3


	
	
	
	
	
	

	4


	
	
	
	
	
	

	5


	
	
	
	
	
	

	6


	
	
	
	
	
	

	7


	
	
	
	
	
	

	8


	
	
	
	
	
	

	9


	
	
	
	
	
	

	10


	
	
	
	
	
	

	11


	
	
	
	
	
	


	Класс
	Перенесенные заболевания
	Успеваемость
	Посещение спортивных секций
	Участие в спортивных мероприятиях

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	

	7
	
	
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	

	10
	
	
	
	

	11
	
	
	
	


Рекомендации  медработника______________________________________

__________________________________________________________________

Рекомендации ПМПК______________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

Физкультура » 4-й физкультура → Разработка урока по физкультуре для 4 класса по теме: "Комплексные зимние соревнования"   Апрель  11  


Задачи учителя: поддержать интерес и закрепить умения детей в лыжном спорте; выявить уровень их лыжной подготовки, оказать моральную поддержку, акцентировать общественное значение их личных достижений; воспитывать интерес и честное отношение к спортивной борьбе. Игровое название урока: «Олимпийский зачет». 

Игровая цель детей: проявить в соревнованиях единство физических и моральных качеств.

Содержание. Непросто подружиться с лыжами. Но всем четвероклассникам это удалось, и им посвящаются озорные строчки детского поэта Евгения Ильина:

Скользили лыжи вразнобой - 

Одна вперед, назад другая, 

Смеялись лыжи надо мной,

Носы упрямо задирая.

Но я еще упрямей был:

Я их кататься научил!

Занятия лыжной подготовкой укрепили здоровье, содействовали развитию спортивных способностей, физической красоты, проявлению моральной стойкости и состязательности духа, сделали всех более умелыми, дружными и веселыми.

Проведение зимних комплексных соревнований «Олимпийский зачет». Соревнования лыжников в скорости, выносливости, ловкости. Учащиеся соревнуются в лыжных гонках (дистанция по выбору) и катании с горы (скорость спуска, точность остановки, согласованность действий в парном или групповом спуске).

Проведение конкурса «Спортивная мода». (Например, можно провести показ нескольких моделей спортивной зимней формы, представленных «Спортивным домом моделей» или авторские работы «известных модельеров» с комментариями относительно эстетической значимости и функциональной пригодности этих работ.)

Подведение итогов. Олимпийский зачет сдан успешно. Участники показали результаты вдумчивой и самостоятельной работы. В спортивных соревнованиях они проявили умения достигать поставленные цели, преодолевать возникающие препятствия. Участники конкурса «Спортивная мода» испытали удовольствие от «мук творчества» и помогли нам освоить спортивный стиль. (Поощрение участников олимпийского зачета.)

Желаем всем, чтобы лыжная трасса никогда не обрывалась. Все участники комплексных зимних соревнований теперь по праву входят в сборную команду олимпийской лыжни.

Домашнее задание. Обсудить с родителями свое участие в «Олимпийском зачете»

Формируем правильную осанку

Комплекс упражнений с мешочками на осанку «Журавлики»

1. И.п. – стоя, руки на пояс, мешочек на голове. Поднимаясь на носки, отвести локти назад, прогнуться. Вернуться в и.п.

2. И.п. – стоя, руки в стороны, мешочек в правой руке. Подняв согнутую в колене правую ногу, опустить руки и, коснувшись мешочком пятки, переложить его в левую руку. Вернуться в и.п.

3. И.п. – стоя, ноги врозь, руки вниз, мешочек на голове. Поворот туловища влево, руки в стороны. Вернуться в и.п.

4. И.п. – упор стоя на коленях, мешочек на полу. Выпрямляя левую ногу, поднять ее назад. Вернуться в и.п.

5. И.п. – стоя, руки вперед, мешочек на голове. Присесть на правой ноге, отставив левую ногу назад. Вернуться в и.п.

6. Стоя, руки на пояс, мешочек на полу. Прыжки: 4 прыжка на двух ногах, 4 – на левой ноге, 4 – на двух ногах, 4 – на правой ноге и т.д.

Комплекс специальных упражнений «Красивая спина»

1. Разойтись по залу. И.п. – встать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями. Скользя руками по стене, руки через стороны вверх, затем через стороны вниз. Сохраняя правильную осанку, встать на свои места.

2. И.п. – то же. Касаясь стены затылком и спиной, поднять руки вверх – полуприсед. Вернуться в и.п.

3. И.п. – стоя, руки на пояс. Стоя на левой ноге, поднять правую вперед, в сторону, назад. Вернуться в и.п. То же, стоя на правой ноге.

4. Прыжки вверх.

5. Прыжки вперед.

6. Прыжки с поворотами налево и направо.

Все прыжки заканчивать мягким приземлением с сохранением равновесия.

Игра «Замри!»

Ученик стоит прямо, прислонившись спиной к стене; пятки соединены и касаются стены; икры, ягодицы, лопатки касаются стены; руки опущены вниз без напряжения, локти касаются стены. По команде учителя: «Замри!» ученик пытается уменьшить пространство между стеной, шеей и поясницей, мысленно считая до 10, после чего возвращается в и.п.

