ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ В РЕЖИМЕ ДНЯ

	План:

	1. Гимнастика до учебных занятий

	2. Физкультурные минутки и физкультурные паузы

	3. Физические упражнения на удлиненных переменах

	4. Спортивный  час  в  группах продленного дня


Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного дня школьника имеет огромное значение: содействует повышению двигательной активности учащихся, воспитанию привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями.

Гимнастика до начала учебных занятий

Имеет большое воспитательное, ги​гиеническое и оздоровительное значение, является содержани​ем режима дня ученика. Она выполняется независимо от того, сделал ли ученик дома зарядку.
Решает следующие специфи​ческие задачи: 

· организует и дисциплинирует учени​ков перед учебными занятиями в школе,
· способствует повыше​нию обмена веществ в организме, 
· улучшает учебную работоспо​собность, 
· закаливает организм, 
· предупреждает искривление осанки, 
· регулирует внимание и эмоциональное состояние, 
· улучшает самочувствие и на​строение.
Общее руководство гимнастикой до уроков возлагается на учителя физической культуры, впоследствии на дежурного учи​теля. План по организации и проведению утренней гим​настики разрабатывается перед началом нового учеб​ного года учителем физкультуры. Он обсуждается пе​дагогическим коллективом, согласовывается с врачом школы и утверждается директором. При составлении плана необходимо обратить внимание на следующие вопросы:
· подготовка мест проведения гимнастики;

· порядок  ознакомления    учащихся,    педагогов и родителей с организацией и проведением занятий 

· разработка комплексов упражнений под музы​кальное сопровождение;

· система контроля.

Гимнастика до уроков может проводиться в помещении, но лучше на воздухе: на спортивной площадке, перед входом в школу, на аллеях парка, в роще. В зависимости от возраста учеников и условий проведения продолжительность ее равна 10-15 минутам. В зимний период времени гимнастику мож​но проводить на морозе, в верхней одежде (с 1-4 классами при температуре не ниже минус 12 градусов, с 5 по 11 классы — до минус 15-17 граду​сов по Цельсию - без ветра).
Следует заранее предупредить родителей, расска​зав им о значении и роли мероприятия и попросив от​правлять детей в школу за 15-20 мин до начала уро​ков. Общее руководство проведением гимнастики осу​ществляет учитель физической культуры. Для проведения гимнасти​ки учащихся можно объединить по группам классов: 1-2, 3-4, 5-6, 7-8, 9-11. Однако в зависимости от конкретных условий и по усмотрению администра​ции школы занятия могут проводиться с каждым классом отдельно. Занятия в 1-4 классах проводят учителя. В 5-11 классах гимнастику проводят организаторы (2-3 ученика от каждого класса) под наблюдением учителя, веду​щего первый урок. Инструктаж преподавателей и от​дельно инструкторов проводит учитель физической культуры.

Ученики приходят на занятия гимнастикой за 15-20 минут до начала первого урока (звонит первый звонок). За 5 минут до начала уроков включается второй звонок. Вместо традиционных звонков можно использовать другие сигналы к построению: от​рывок песни, горн, барабан. Опоздавшие ученики не участвуют в выполнении упражнений.
Для музыкального сопровождения занятий подби​рается спокойная ритмичная музыка. Построение школьников для за​нятий произвольное - в круг, в шеренгу, в колонну по три и т. д. При построении в колонну девочки ста​новятся в задние ряды. Упражнения выполняются в школьной форме без пиджаков. Учащиеся становят​ся на таких дистанциях и с такими интервалами, что​бы не мешать друг другу. 
Чтобы упражнения, составляющие комплексы гимнастики, соответствовали возрастным особеннос​тям и возможностям школьников, их подбор должен проводиться с учетом уже усвоенных двигательных действий, предусмотренных программой по физиче​ской культуре. Комплексы упражнений разучиваются во время подготовительной части первых 2-3 уроков физиче​ской культуры и составляются отдельно для 1-4, 5-6, 7-8 и 9-11 классов. 
В комплекс гимнастики включают 6-8 упражнений при условии выполнения следующих методических рекомендаций: 

а) упражнения должны быть знакомы ученикам и составлять простейшие сочетания движений; 

б) быть динамичными, охватывать большие мышечные группы; 

в) выполняться точно и согласованно; 

г) исключать возможности испачкать костюм и руки.
	Примерный комплекс гимнастики до занятий для учеников 5-6 класса:
1. Упражнение на осанку.

2. Ходьба на месте с различным положением рук (за голову, в стороны, вперед, на пояс).

3. Движения рук вверх, вперед, в стороны, упражнения на ко​ординацию движений.

4. Наклоны вперед и назад, в стороны.

5. Выпады.

6. Прыжки на месте с небольшой дозировкой.

7. Ходьба успокаивающая (на месте).


Темп выполнения, как правило, медлен​ный и средний, в подскоках - быстрый. Нагрузка должна постепенно нарастать к середине комплекса, а затем снижаться. Дыхание обучаемых должно быть равномерным, при наклонах туловища они делают выдох, при выпрямлении - вдох.
Организованный вход в школу осуществляется по классам, начиная с первого.
Комплексы упражнений должны постоянно обнов​ляться, их характер и интенсивность выполнения должны соответствовать времени года. Темп выполнения каждого упражнения постепенно повышается и к концу выполнения снижается. 
Гимнастика до начала заня​тий будет эффективна лишь в том случае, если обучающиеся будут понимать ее смысл и относиться к ней ответственно. Для повышения интереса со сто​роны учащихся к этому виду занятий можно приме​нять форму соревнования между классами. Школьники, отнесенные к специальной медицинской груп​пе, могут быть освобождены от гимнастики до уроков или допу​щены с разрешения врача к выполнению упражнений при усло​вии умеренной дозировки нагрузки. 

Гимнастику следует проводить не только утром, но и перед началом занятий второй смены.

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ДО ЗАНЯТИЙ  

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ МЛАДШЕГО  ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

	№
	Содержание
	доз
	Графическое

изображение
	Методические 

указания

	1.


	И.П. – руки на пояс

1-2    - правая назад на носок, руки вверх, 

           прогнуться

3-4 -   И.П.

5-8  -  то же левой
	3-4раза
	
	руки прямые, 

смотреть на руки

	2.
	И.П.-  руки на пояс

    1-  руки в стороны

    2 -  руки за голову

    3 -  руки в стороны

    4 - И.П.
	6-8раз
	
	руки прямые, 

спина прямая, 

смотреть вперед

	3.
	И.П. - О.С.

     1-  шаг вправо, руки в стороны

     2 - руки вверх

     3 - руки в стороны

     4 - и.п.

 5- 8 – тоже влево
	6-8 раз
	
	руки прямые,

дыхание свободное, 

темп средний

	4.
	И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс

     1- поворот туловища вправо, правую руку 

         вперед, ладонью кверху

     2- и.п.

3-4 – тоже влево
	6-8 раз
	
	скручивание сильнее, 

не сутулиться, 

рука прямая

	5.
	И.П. – широкая стойка, руки на пояс

1-2 – наклон туловища влево,  правая рука за 

         голову

3-4 – и.п.

5-8 – тоже вправо
	3-4 раза 
	
	наклон ниже, 

рука прямая;

темп медленный, 

дыхание не задерживать

	6.
	И.П. – стойка ноги врозь,  руки на пояс

     1 - руки в стороны

     2 - наклониться вперед-вниз, коснуться 

           пальцами носков ног 

     3 - выпрямиться, руки в стороны

     4- и.п.
	6-8 раз
	
	спина прямая, 

наклон глубже

	7.
	И.П.-  руки на пояс 

1-2    присед, руки вперед; 

3-4 –   И.П.
	6-8 раз
	
	присед глубже,

спина прямая

	8.
	И.П.- стойка, руки на пояс

1-8 –  прыжки на двух ногах  на месте
	3-4 раза
	
	прыжки выше, вперед не наклоняться


Самостоятельная работа:

Составить комплексы гимнастики до занятий для 1-4, 5-8, 9-11 классов.
ЛЕКЦИЯ № 3

Физкультурные минутки и физкультурные паузы

Цель этих форм - вернуть уставшему ребенку работоспособность, внимание, снять мышечное напряжение и умственное утомление, предупредить нарушение осанки, повысить эмоциональный настрой учащихся.
Физкультурная минута в режиме дня ученика проводится во второй половине урока, когда замет​но утомление учеников и появляется задача поднятия работо​способности.  Физкультминутка длится 1-3 мин.

Перед началом физкультурной минутки помеще​ние проветривается, а учащиеся заканчивают работу. Затем учитель или физорг класса показывает упраж​нение, сопровождая показ объяснением. После этого он предлагает делать его всем учащимся класса. Уп​ражнение выполняется 3-4 раза в 1-2 классах и 5-6 раз в 3-4 классах. Таким же образом выполняется второе и последующие упражнения.
Гигиеническая ценность физкультурной минуты в том, что она уменьшает статическое напряжение, возникшее в результате длительного сидения за партой, способствует выпрямлению позвоночника. Она проводится не более двух минут и состоит из трех-четырех простых упражнений. Упражнения проводит учитель-предметник, обязательно при открытых дежурным уче​ником форточках.
Упражнения должны соответствовать возрастным особенностям и быть на «потягивание», «выпрямление» и умеренное расслабление мускулатуры тела. Повторяется каждое упражнение 4-6 раз. 

Комплексы упражнений, подобранные для этой це​ли, должны включать в себя двигательные действия, отличающиеся от движений, выполняемых на уроке. Они должны усилить двигательную активность орга​низма и вовлечь в работу группы мышц, несущих ста​тическую нагрузку.

Упражнения могут выполняться сидя или стоя, амплитуда движений должна быть небольшой, чтобы ученик, выполняя упражнение, не задевал соседа. Необходимо включать уп​ражнения на интенсивное потягивание, выпрямление и выгибание позвоночника, на «развертывание» груд​ной клетки и т. п. Они к тому же являются профилак​тическими от возможных искривлений позвоночни​ка. Обязательны упражнения на осанку, возможна ходьба на носках с высоким подниманием коленей. Упражнения для ног важны на любых уроках, так как они снимают застойные явления, вызываемые продолжительным сидением. 

	Примерный комплекс упражнений физкультурной минуты для учеников III класса: 

1. Упражнение типа «потягивание», руки за голову. В исходном положении зафиксировать правильную осанку.

2. Три-четыре вращения локтями вперед из положения кисти к плечам (то же назад). 

3. Наклоны влево и вправо, руки на поясе. 

4. Приседания, руки вверх из положения руки на по​ясе. Темп выполнения упражнений средний.


Упражнения в 1-4 классах проводит учитель, а в 5-9 классах - физкультурный организатор клас​са либо наиболее подготовленный ученик, которые хорошо знают комплекс и умеют его показывать.
Учитель, как уже отмечалось, должен следить за правильностью выполнения упражнений и при не​обходимости вносить коррективы. Очень важно разъ​яснить школьникам, как надо дышать во время вы​полнения упражнений. 

Для большего эффекта ре​комендуется время от времени менять содержание физкультурной минутки. Причем заменять можно не весь комплекс сразу, а отдельные упражнения и исходные положения. Полностью упражнения комплекса заменяются новыми обычно через каждые 2-3 недели.
Физкультпаузы должны проводиться с учащимися и во время продленного дня, и дома. Они проводятся в тече​ние 10-15 мин через каждые 35-45 мин учебной работы. Кроме общеразвивающих упражнений, в паузы включают​ся бег на месте, прыжки, подвижные игры. Физкультпаузы могут проводиться самостоятельно небольшими группами или индивидуально в зависимости от обстоятельств в зале, на площадке, в домашних условиях. Во время физкультпауз, как правило, выполняют домашнее задание по физиче​ской культуре.
Комплексы физкультурных пауз должны соответ​ствовать следующим требованиям:
· режим выполнения упражнений не должен по​вторять режим трудовых действий;

· упражнения должны быть подобраны так, что​бы основная нагрузка ложилась на мышцы, не участ​вующие в трудовой деятельности;

· чем больше физическая нагрузка в процессе тру​да, тем больший удельный вес в комплексе должны занимать упражнения на расслабление;

· при незначительном утомлении учащихся в комп​лекс включаются преимущественно динамические уп​ражнения с элементами расслабления, при выражен​ном утомлении - упражнения на расслабление рабо​тающих мышц;
· темп выполнения упражнений должен соответст​вовать привычному для учащихся.
Физкультурные паузы и физкультурные минутки оказывают на учащихся более благоприятное воздей​ствие, если проводятся под музыку.
	Примерное содержание комплекса физкультурной паузы:
1. Ходьба на месте с движениями рук.

2. Упражнения в потягивании.

3. Подскоки или бег на месте.

4. Наклоны или повороты туловища.

5. Приседания, выпады вперед-назад, в стороны.

6. Разноименные движения руками вверх, в сторо​ны, по кругу.

7. Упражнения на расслабление мышц рук и туло​вища.

8. Ходьба на месте в сочетании с выполнением за​даний на внимание.


ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ФИЗМИНУТКИ 

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА В СТИХАХ:

Кот Антипка жил у нас.

(встали, руки на поясе)

Он вставал с лежанки в час.

(Потянулись, руки вверх – вдох)

В два на кухне крал сосиски.

(Наклоны вправо - влево)

В три сметану ел из миски.

(Наклоны вперед, руки на пояс)
Он в четыре умывался.

(Наклоны головы к плечам влево - вправо)

В пять по коврику катался.

(Повороты влево – вправо) 

В шесть тащил сельдей из кадки.

(Рывки руками перед грудью)

В семь играл с мышами в прятки.

(Хлопки спереди - сзади)
В восемь хитро щурил глазки.

(Приседания)

В девять ел и слушал сказки. 

(Хлопки в ладоши)

В десять шел к лежанке спать,

(Прыжки на месте)

Потому что в час вставать.

(Шагаем на месте)

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ФИЗПАУЗЫ 

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА:

Комплекс 1 - стоя около парты

1. И.п. – стойка, руки на пояс. 

1 – руки в стороны; 

2 – руки вверх, хлопок над головой;

3 – руки в стороны;

4 – И.п.

2. И.п. – стойка ноги врозь. 

1 – руки вверх;

2–3 – наклон вперед, хлопки по коленям;

4 – И.п.

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову.

1 – поворот вправо, правую руку в сторону;

2 – И.п. 

3–4 - то же влево.

4. И.п. – стойка, руки перед грудью.

1 – руки вверх;

2 – наклон вправо; 

3 – то же влево;

4 – И.п.

5. И.п. стойка, руки перед грудью.

 1–4 – круговое движение кистями рук вперёд;

 5–8 – то же назад. 
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