Бутовецкая Ольга Николаевна - учитель физической культуры МБОУ «Многопрофильная школы №181»  Советского района г. Казани

 «ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ И ЗДОРОВЬСБЕРЕГАЮЩЕЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА».

Большие надежды на кардинальные изменения в образовательном процессе возлагаются на стандарты третьего поколения, где на смену ведущего лозунга прошлых лет «Образование для жизни» пришёл лозунг «Образование на протяжении всей жизни!» Принципиальным отличием  современного  подхода является ориентация стандартов на результаты освоения основных образовательных  программ. Под результатами понимается не только предметные знания, но и умение применять эти знания в практической деятельности. 

 « Региональную поддержку получит система дополнительного образования детей: различные кружки и секции» - выдержка из выступления В.В.Путина в Туле, что было разрушено в 90-х годах.

"Действительно, физические данные детей сейчас стали хуже, они не справляются с теми тестами, которые еще недавно были записаны у нас как нормативы. Связано это с низким уровнем двигательной активности и физической подготовки детей", — отмечают школьные врачи. Дети, совместно с учителем  ставят «проблему» и находят решение этой проблемы самостоятельно или с помощью учителя (будь то повышение физической подготовки, повышение уровня знаний для достижения этой цели, совершенствование навыков в отдельном виде спорта, укрепление здоровья, выполнение корригирующих упражнений и т.д.). Современные уроки должны быть действительно частичкой КУЛЬТУРЫ, а не просто уроком по физическому воспитанию.
Учебно-воспитательный процесс я строю на основах гуманности, индивидуального подхода, педагогики сотрудничества, любви к учащимся, внимании ко всем сферам их жизни. Помню, в начале своей профессиональной деятельности размышляла над вопросом: умение учить – это дар или опыт, приходящий с годами? Сейчас я знаю, что и то, и другое, но в большей степени все-таки  опыт. Знание особенностей детской психологии, владение педагогическими приемами, просто житейская мудрость, которая порой так необходима учителю, – все это приходит с опытом.
 Курсы повышения квалификации,  тридцать лет работы в школе  дают, как мне кажется, право на определение и отстаивание собственной позиции, своего взгляда на дело, которое делаю. 

Специфика уроков физической культуры в «Многопрофильной школе»  заключается в том, что основной контингент детей из обеспеченных, благополучных без финансовых затруднений детей, которые параллельно с общеобразовательной школой посещают музыкальную, художественную, «языковые» кружки, студии. Чтобы везде успеть, родители или няни подвозят их на машине, движения сводятся к минимуму, а мышцы становятся с каждым днем все слабее и слабее. И на первое место становится актуальная задача: повышение уровня общей физической подготовки, укрепление мышечного корсета для предупреждения нарушений осанки, лордозов, кифозов, сколиозов. Ведь только здоровый ребенок может быть конкурентно способным в современном мире. Задача «укрепления здоровья» становится на первое место. Укрепление здоровья и образование должны идти рядом, а не отдельно друг от друга. Для этого должны объединиться в единое целое: учителя, родители, врачи, а главное – дети. Только тогда школа будет выпускать образованного, здорового, конкурентно способного ученика, который может плодотворно трудиться на благо нашей страны и добывать для этого всю необходимую информацию.                                                 
 Ученики каждый день должны заниматься физической культурой: «Час здоровья» - вот к чему мы должны стремиться! В середине учебного дня все школьники должны посещать спортивные занятия по интересам: кто-то идет на фитнес, кто-то посещает бассейн, кто-то занимается теннисом или легкой атлетикой и т.д., а наши школьники только 3 раза в неделю посещают уроки физкультуры, что недостаточно для  повышения уровня общей физической подготовки

Я хочу поделиться опытом, как наша школа выходит из этой ситуации. Уроки физкультуры тщательно продумываю таким образом, чтобы была максимальная плотность урока, больше внимания уделяю повышению уровня общей физической подготовки. Заранее готовлю материально-техническую базу: лыжи на каждого ученика с запасом (до 60 пар каждую зиму); мячи, фитболы, скакалки, ракетки, воланы, степ платформы, медицинболы  на каждого ученика. 

Огромное внимание уделяю детям, освобожденным от практической части урока физкультуры. 
       Уроки физической культуры провожу по программе под редакцией доктора педагогических наук В.И.Ляха, кандидата педагогических наук А.А.Задневича, но включила раздел бадминтона, так как занятия бадминтоном укрепляют глазные мышцы и являются своеобразным тренажером для глаз. Таким образом, включая уроки бадминтона, я решаю сразу три огромные задачи:

Оздоровительная - укрепление глазных мышц, постепенно улучшается зрение, повышение двигательной активности.

Образовательная - мгновенное применение в игре заранее разученных комбинаций, по аналогии с шахматами, но за кратчайшее время.

Воспитательная -  воспитание взаимовыручки, взаимопомощи, особенно в парных играх.
 Врачи офтальмологи из ДРКБ г. Казани настоятельно рекомендуют ввести бадминтон в раздел школьной программы на уроках физической культуры, так как очень полезен для укрепления здоровья школьников. Я в своей педагогической практике применяю бадминтон уже с 2008 года, неоднократно ездила с детьми на Всероссийские турниры в Самару, Нижний Новгород, Санкт-Петербург.
        Для теоретической подготовки применяю учебники по физической культуре под редакцией доктора педагогических наук В.И.Ляха, кандидата педагогических наук А.А.Задневича, которые в бумажном варианте есть в школьной библиотеке, а в электронном варианте каждому ребенку на вводном уроке в сентябре месяце раздаются для постоянного пользования дома. Это очень удобно – не занимает много места, всегда можно распечатать, закачать в телефон. 
       Для улучшения качества показа упражнений на уроках применяю заранее приготовленное видео пособие, где упражнения показывают наиболее подготовленные ребята из параллели, делаю нарезку столько минут, сколько нужно для обучения данному действию. Применяя этот метод, освобождается время учителя для коррекции ошибок у детей, ребята видят пример своих сверстников, стремятся выполнить не хуже, заметно повышается мотивация для занятий физической культурой, а помощь для создания видео пособия оказывают дети, временно освобожденные от практической части урока физической культуры 
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Видео съемку применяю для устранения ошибок в технике выполнения того или иного элемента. Когда ребенок видит ошибку свою со стороны (при видео показе), наглядно видит свою ошибку, видит пути ее исправления.
     Результаты говорят сами за себя: ребята перестали прогуливать уроки физкультуры, повышается качество уроков, обучающиеся, освобожденные от уроков физкультуры тоже задействованы в учебном процессе: судят соревнования, выполняют упражнения в равновесии с мешочками на голове, занимаются на «дорожке здоровья», занимаются теоретически по учебникам, занимаются  видеосъемкой.  Для таких сдвигов пришлось немало провести бесед с родителями, детьми.  Врачи в справке пишут: «Освобожденный  от уроков физкультуры», а ведь даже после тяжелейших операций назначают ЛФК для более быстрого восстановления утраченных функций, а здесь, наоборот, освобождают. Освобождение только должно быть от тяжелой физической нагрузки, а не от урока физкультуры, а корригирующие упражнения не только не вредно, а даже полезно выполнять: гимнастика для глаз, упражнения на  укрепление осанки, «позные» упражнения, упражнения на «Дорожке здоровья», игра в шашки, шахматы, настольный теннис по выбору. Очень эффективны на уроках физультуры занятия на фитболах, так как, выполняя упражнения в неустойчивом состоянии, приходится напрягать и мышцы, которые поддерживают внутренние органы, например мышцы, поддерживающие почки, селезенку печень и т.д. 
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Врачи лечат не причину болезни, а только следствие, например, сколиоз – это болезнь, а причина – слабые мышцы. 

После прохождения каждого раздела программы устраиваю различные соревнования, чтобы ребята могли на практике применять свои умения и навыки, а ребята, освобожденные от практической части оказывают помощь в судействе и организации соревнований, участвуем в районных соревнованиях, график, проведения которых соответствует календарно-тематическому планированию уроков физической культуры. 
   Обучающиеся  постепенно из группы «Освобожденных» от физкультуры переходят в «Специальную» или «Подготовительннную» группы здоровья. 

Из графиков наглядно видно, что уроки физкультуры помогают оздоровлению детей – а это самое главное!

Уровень культуры повышается за счет качества теоретической подготовки, так как сам предмет у меня называется физическая КУЛЬТУРА, а культура ребенку прививается постепенно, повышается и общий уровень культуры общества: становится «модно» посещать фитнес клубы, бассейны, катки, кататься на горных лыжах.  Много построили спортивных сооружений, спортивных комплексов для проведения Универсиады, что уже является пропагандой здорового образа жизни. 
     Внеурочная деятельность.  Для повышения двигательной активности проводить, как можно больше различных соревнований, праздников во внеурочное время. Как правило, изученную по программе на уроках физкультуры тему всегда закрепляю соревнованиями, например: изучая легкую атлетику по учебной программе раздел: «Развитие выносливости», в начале сентября – провожу соревнования по кроссу. Ребятам очень понравились соревнования на первенство школы на «Самый спортивный класс». Цель этого соревнования: привлечь школьников, родителей, родственников, учителей к бегу на свежем воздухе, сплотить класс, повысить интерес к занятиям физкультурой. Класс-победитель награждают ценными подарками, им предоставляется право выступать за  школу на «КРОССЕ НАЦИЙ». Ребята просят проводить такое же состязание на лыжах перед «Лыжней России». 
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План проведения внеклассных мероприятий

	№
	Название мероприятия
	Месяц проведения
	Классы
	Кол-во человек

	1
	Легкоатлетический кросс
	сентябрь
	2-11
	900

	2
	Первенство на «Самый спортивный класс»
	сентябрь
	5-11
	600

	3
	«Кросс наций»
	сентябрь
	7в; 7а-победители
	60

	4
	Первенство по футболу
	октябрь
	3-11
	240

	5
	Школьные олимпиады по физкультуре
	октябрь
	5-11
	210

	6
	Первенство по баскетболу
	ноябрь
	5-11
	210

	7
	Первенство по подтягиванию на высокой перекладине - мальчики; по аэробике (девушки); зарядка - девочки (1-4 кл.)
	декабрь
	1-11
	320

	8
	Первенство по настольному теннису
	январь
	5-11
	210

	9
	Лыжные гонки
	февраль
	3-11
	240

	10
	«Лыжня России»
	февраль
	8 -10 кл
	60

	11
	Первенство по волейболу
	март
	6-11
	360

	12
	Первенство по ОФП (президентские состязания)
	апрель
	1-11
	900

	13
	Легкоатлетическая эстафета
	май
	1-11
	340


Внеурочная деятельность в школе ведется по трем направлениям:

А) спортивное направление
1. Провожу тренировки по волейболу, на которые приглашаю бывших выпускников, тренеров, чтобы поднять уровень мастерства. Несмотря на наши условия: нестандартный спортивный зал, низкие потолки, ребята достигали высоких результатов: девушки выигрывали первенство района по волейболу, юноши становились призерами. 

Многие ребята посещают тренировки по баскетболу в ДЮСШ СК «Трудовые резервы», ходят на тренировки в школе. 

Кроме игровых видов в школе развиты и циклические виды, такие, как легкая атлетика, лыжи. Но в нашем районе нет спортивной школы по лыжным гонкам, поэтому выступаем на соревнованиях по лыжным гонкам только за счет самостоятельной подготовки на уроках физической культуры и во внеурочное время лучших лыжников школы. Ребята посещают СДЮШОР по легкой атлетике на «Центральном стадионе». Каждый год способных ребят направляю на тренировки по легкой атлетике, знакомлю их с тренерами. Радуемся их победам вместе. Ребята выступают на районных, городских, республиканских и Всероссийских соревнованиях по легкой атлетике.
   Школа принимает участие в соревнованиях по шашкам и шахматам, так как на уроках физической культуры, обучающиеся по состоянию здоровья, временно освобожденные от физической нагрузки, занимаются шашками и шахматами. У детей повышается интерес к этим видам спорта, желающие начинают посещать спортивные секции, шахматные кружки. 

Девочки занимаются художественной гимнастикой, выступают на турнирах различного уровня.
  Развиваем в школе новый вид спорта бадминтон. Трудность развития этого вида спорта в том, что в городе не было ДЮСШ по бадминтону, не было тренера, который бы мог сопровождать детей на первенство России, на всевозможные турниры. Но сейчас этот вид спорта широко стал пропагандироваться в школах, появилась ДЮСШ по бадминтону. Наши ученики неоднократно выступали в сборной команде Казани, республики, и даже России. 
На соревнования приглашаю родителей, чтобы могли видеть прогресс и поддержать ребенка, а на «Кроссе наций» и «Лыжне России» поучаствовать вместе с детьми. Успеха добьется быстрее тот ребенок, который чувствует поддержку родителей, родственников.
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Б) Физкультурно-оздоровительное направление:
 Наиболее распространенные формы внеурочной спортивно-массовой работы в нашей школе - это физкультурные праздники, «вертушки», соревнования. Систематическое проведение этих мероприятий является своего рода показателем учебной и внеклассной работы по физической культуре в школе, повышением двигательной активности школьников, пропаганда здорового образа жизни.
       Для повышения двигательной активности школьников провожу различные соревнования по подвижным играм, спортивно-развлекательные праздники, «вертушки», аттракционы, викторины. Соревнования по подвижным играм, таким как, «Перестрелка», «Два мяча», «Ногобол», «Ручной мяч, перемещаясь только в приседе прыжками», «Футбол, перемещаясь паучком», «пионербол»
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Игры должны быть эмоциональными, и ограниченными по времени, не более 10-15 мин (вместо зарядки перед уроками). В нашей школе обучатся дети со всех концов города. Моя задача: привлечь детей, родителей, чтобы привезли ребенка раньше в школу на 25-30 мин для проведения подвижных игр, которые повышают двигательный режим школьников. Очень часто родители посещают такие мини-соревнования.
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       Спортивные праздники проводятся во внеурочное время. Ведется очень большая подготовительная работа к  таким мероприятиям: необходима - музыка, судейская бригада, инвентарь. В паузах выступают лучшие спортсмены школы с показательными выступлениями. Очень нравятся ребятам тематические праздники, такие как: «История развития Олимпийских игр», «Приключения Робинзона Крузо», где  сочетаются спортивные задания с теоретическими сведениями по физической культуре.

Развлекательные спортивные мероприятия проводятся примерно 1 раз в месяц на параллель. 

План проведения внеклассных мероприятий оздоровительного цикла на 2021-2022 учебный год

	№
	Название мероприятия
	Месяц проведения
	Класс

	1
	Подвижная игра «Перестрелка»
	сентябрь
	2, 3, 7, 9

	2
	Подвижная игра «НОГОБОЛ»
	октябрь
	9, 10, 11

	3
	«Хождение по джунглям» - вертушка
	октябрь
	2,3,7

	3
	Подвижная игра «Ручной мяч» с перемещением в приседе
	ноябрь
	2-11

	4
	Спортивный праздник: «Юный гимнаст»
	ноябрь
	7

	5
	Спортивный праздник: «история развития Олимпийских игр»
	декабрь
	2-3 кл

	6
	Комический футбол, перемещаясь «каракатицей»
	декабрь
	7, 9, 10, 11

	7
	Спортивный праздник «Мисс грация» - соревнование по фитнесу
	январь
	10-11

	8
	«Богатырский турнир» по подниманию гири
	февраль
	10-11

	9
	«Масленица» - праздник
	март
	9-11

	10
	Веселые старты: «История развития Универсиад»
	март
	2-3

	11
	Праздник: «Приключения Робинзона Крузо»
	апрель
	7, 10

	12
	«Тропа здоровья» - вертушка
	апрель
	2-3

	13
	 «Весенние забавы» - спортивный праздник
	май
	7, 10


Домашнее задание.

В те дни, когда у ребят нет уроков физической культуры, они дома выполняют домашние задания, которые меняются каждую неделю месяца, от четверти к четверти нагрузка постепенно. Комплекс домашнего задания расчитан на 15 мин, в него включены упражнения на разные группы мышц. Родители в дневниках делают пометку о выполнении домашнего задания дома их детьми. А если ребенок приносит видео с демонстрацией того, что вместе с ним задание выполняют РОДИТЕЛИ – это самое главное, к чему мы должны всегда стремиться.
	                             Домашнее задание по физической культуре для 9 класса



	
Комплекс № 1

Исходное положение упор

лежа на полу. Выполнять сгибание и разгибание рук

в упоре лежа (отжимание)      


	9 кл
	Комплекс№2
	
	Комплекс№3
	
	Комплекс №4
	

	
	Четверть 
	кол-во

раз (четверть)
	
	Кол-во раз
	
	Кол-во раз
	
	Кол-во раз

	
	М
	I  20 раз
	Исходное положение упор

лежа на полу. Выполнять сгибание и разгибание рук

в упоре лежа (отжимание)      


	20
	Исходное положение упор

лежа на полу. Выполнять сгибание и разгибание рук

в упоре лежа (отжимание)      


	20
	Исходное положение упор

лежа на полу. Выполнять сгибание и разгибание рук

в упоре лежа (отжимание)      


	20

	
	
	II 21 раз
	
	21
	
	21
	
	21

	
	
	III 22 раз
	
	22
	
	22
	
	22

	
	
	IV 23 раз
	
	23
	
	23
	
	23

	
	Д
	I     10 раз
	
	10
	
	10
	
	10

	
	
	II  11 раз
	
	11
	
	11
	
	11

	
	
	III  12 раз
	
	12
	
	12
	
	12

	
	
	IV   13 раз
	
	13
	
	13
	
	13

	Исходное положение основная стойка, руки на поясе. Выполнять приседания на всей стопе, не отрывая пяток от пола.


	М
	I          22
	Прыжки через скакалку
	100
	Прыжки вверх из глубокого приседа с активным движением рук вверх.
	20
	Из исходного положения на животе руки вверх одновременно поднимать прямые руки и ноги назад.
	20

	
	
	II          23
	
	110
	
	21
	
	21

	
	
	III        24
	
	120
	
	22
	
	22

	
	
	IV        25
	
	130
	
	23
	
	23

	
	Д
	I            15
	
	110
	
	14
	
	15

	
	
	II          16
	
	120
	
	15
	
	16

	
	
	III         17
	
	130
	
	16
	
	17

	
	
	IV         18
	
	140
	
	17
	
	18

	Исходное положение – сед                                                                                                                         

на полу в упоре на предплечья сзади. Медленно

опускать и поднимать прямые ноги до положения угла 45 градусов.


	М
	I           22
	Поднимание туловища

из исходного положения - лежа на спине ,руки за головой в положение сед                                     ,руки за головой
	40
	Из исходного положения-                      основная стойка, руки на поясе выполнять наклоны вперед, касаясь пальцами или ладонями пола.
	12
	Исходное положение основная стойка руки на поясе. Выполнять приседания на всей стопе, не отрывая пяток от пола.
	22

	
	
	II          23
	
	42
	
	13
	
	23

	
	
	III         24
	
	44
	
	14
	
	24

	
	
	IV         25
	
	46
	
	15
	
	25

	
	Д
	I            15
	
	32
	
	12
	
	15

	
	
	II          16
	
	33
	
	13
	
	16

	
	
	III          17
	
	34
	
	14
	
	17

	
	
	IV         18
	
	35
	
	15
	
	18


    Таких  комплексов 4 – на каждую неделю месяца. Первую неделю месяца ребята выполняют первый комплекс в те дни, когда нет уроков физической культуры. Во вторую неделю месяца – второй комплекс и т.д. Упражнения в комплексах на разные группы мышц. В дневниках родители ставят пометки о выполнении дома практических заданий по физкультуре по одному из комплексов.
  Теоретическое направление: 

Чтобы поднять интерес к занятиям, надо развивать и познавательную активность детей. Широко используется метод проектов.  В этом году каждый класс готовит презентацию, посвященную чемпионату мира по волейболу, а 10 классы готовят проект, проведения спортивного праздника для определенной параллели. Каждый класс по графику демонстрирует свои наработки, а в конце года подводятся итоги проектной работы.
	Класс
	Тема презентаций, проектов(10 а, 10 г, 10 э классы)
	Сроки проведения

	5 а
	История возникновения волейбола
	20-25 октября

	5 б
	Первый чемпионат мира по волейболу: страна проведения, дата проведения, количество участников, победитель и призеры
	20-25 октября

	5 в
	Выступление Российских спортсменов на Олимпийских играх и чемпионатах мира по волейболу - исторический очерк: «Когда и в каком году проходили 1, 2, 3…..игры; какие виды спорта были представлены, количество медалей, ведущие спортсмены, наиболее отличившиеся на играх»
	20-25 октября

	6 а
	Спортивные объекты, которые построили  в Казани: расположение, адрес, график работы, спортивные залы, раздевалки, парковки. Краткий очерк с фото. 
	20-25

ноября

	6 б
	Спортивные объекты, которые построили в Советском районе: расположение, адрес, график работы, спортивные залы, раздевалки, парковки. Краткий очерк с фото
	20-25

ноября

	6 в
	Выступление Казанских спортсменов на ранее проводимых соревнованиях по волейболу
	20-25

ноября

	7 а
	Выступление Казанских спортсменов на последних Олимпийских играх
	20-26

декабря

	7 б
	Казанские спортсмены, которые будут представлять нашу страну на чемпионате мира по волейболу, краткая их биография.
	20-26

декабря

	8 а
	Волейбол-история развития, техника игры. Спортивные объекты, где можно заниматься волейболом, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских волейболистов на международных соревнованиях за последние  20 лет.
	20-25

января

	8 б
	Футбол-история развития, техника игры. Спортивные объекты, где можно заниматься футболом, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских футболистов на международных соревнованиях за последние  20 лет.
	20-25

января

	8 в
	Гимнастика спортивная - история развития. Спортивные объекты, где можно заниматься гимнастикой, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских гимнасток на международных соревнованиях за последние  20 лет.
	20-25

января

	9 а
	 Баскетбол-история развития, техника игры. Спортивные объекты, где можно заниматься баскетболом, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских баскетболистов на международных соревнованиях за последние  20 лет.
	20-25

февраля

	9 б
	Бадминтон-история развития, техника игры. Спортивные объекты, где можно заниматься бадминтоном, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских бадминтонистов на международных соревнованиях за последние 20 лет.
	20-25

февраля

	9 в
	Гимнастика художественная - история развития. Спортивные объекты, где можно заниматься художественной гимнастикой, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских спортсменок по худож. гимнастике на международных соревнованиях за последние  20 лет.
	20-25

февраля

	9 г
	Плавание-история развития, виды. Спортивные объекты, где можно заниматься плаванием, график работы.  Спортивная форма, аксессуары. Выступление Казанских пловцов на международных соревнованиях за последние            20 лет.
	20-25

февраля

	10 а
	Составить проект спортивного праздника для 5-6 классов, согласовать с администрацией школы, учителями физкультуры, классными руководителями этих классов.  Провести праздник и представить видео и фото отчет. 
	20-25

марта

	10 г
	Составить проект спортивного праздника для 3-4 классов, согласовать с администрацией школы, учителями физкультуры, классными руководителями этих классов.  Провести праздник и представить видео и фото отчет.
	20-25

марта

	10 э
	Составить проект спортивного праздника для 1-2 классов, согласовать с администрацией школы, учителями физкультуры, классными руководителями этих классов.  Провести праздник и представить видео и фото отчет.
	20-25

марта


   Я стараюсь, чтобы в школе всегда прослеживалась преемственность поколений, самое лучшее передавалось «по наследству» более младшим школьникам. На фото видно, что старшеклассники оказывают помощь в проведении спортивного праздника для первоклашек. 3 выпускника решили пойти по моим стопам, поступили в Академию Физической Культуры:

   [image: image7.jpg]


 

Ребята принимают участие в различных общественно-полезных делах,  в школе работает «Школьная республика самоуправления», а в «Школьной республике самоуправления» есть «Комиссия спорта и здоровья», которая отвечает за физкультурно-оздоровительную жизнь школы под руководством учителей физкультуры. Любое начинание в классе поручается физоргам класса, которые проводят зарядку до учебных занятий, физкультурные минутки на уроках, помогают учителям из начальной школы проводить зарядку и различные спортивные мероприятия.


[image: image8.emf]Структура самоуправления класса
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Ребята  из «комиссии спорта и здоровья» помогают судить соревнования по различным  видам спорта, готовят место для проведения соревнований, необходимый инвентарь. 


[image: image9.emf]Структура Школьной Республики Самоуправления
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Ребята из «ШРС» выступают в роли фотокорреспондентов на соревнованиях, в роли киносъемщиков, сами монтируют фильмы, готовят презентации, отчеты по проведению праздников. 
[image: image11.jpg]



В новом спортивном зале появилась возможность применять на уроках видео проектор, само упражнение проигрывается на экране столько, сколько нужно для усвоения данного двигательного действия, а у меня освобождается время для того, чтобы подойти к ребенку, исправить ошибки. Ребята видят, как выполняют их сверстники данное двигательное действие, стараются выполнить не хуже их. Видео съемку применяю для устранения ошибок в технике выполнения того или иного элемента. Когда ребенок видит ошибку свою со стороны (при видео показе), видит пути ее исправления. 

На уроках физической культуры и, особенно, при проведении внеклассных мероприятий, применяю «ПЕДАГОГИКУ СОТРУДНИЧЕСТВА». Основным девизом является: «Содружество, соучастие, сопереживание, сотворчество, соуправление». Особенно ярко дети раскрываются при подготовке и проведении соревнований, спортивных праздников, судей, когда они берут на себя основную руководящую функцию. Это очень важно, чтобы ребенок с детства привыкал к таким руководящим ролям, творчески раскрывался. Гуманно-личностный подход к ребенку в учебно-воспитательном процессе  - это ключевое звено, коммуникативная основа личностно ориентированных педагогических технологий, но в последнее время все чаще стала использовать КРЕАТИВНУЮ ПЕДАГОГИКУ, чтобы ребята творчески подходили к решению поставленных задач, например, ставлю цель: «Провести спортивный праздник для 5-х классов». Ребята предлагают сценарий, назначают судей, ведущих, привлекают спонсоров, привлекают группу поддержки, приглашают зрителей, родителей и т.д.
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Результаты: 

1. Повысился общий уровень культуры, в том числе и физической.

2. Появился интерес к занятиям, особенно заметно у детей, которые по состоянию здоровья временно не могут в полном объеме заниматься практической частью. 

3. Улучшается качество знаний по физической культуре, особенно по теории физической культуры.

4. Улучшились показатели в состоянии здоровья детей, а это - самое главное.
Проблема современной школы в том, что образование и сохранение здоровья существуют раздельно друг от друга. Я предлагаю наладить взаимосвязь таких понятий, как обучение и здоровье, они по жизни должны шагать рядышком, а не отдельно друг от друга.
Уроки физической культуры.
    На уроках физической культуры нужно эффективно использовать упражнения для укрепления мышц спины и брюшного пресса, упражнения в равновесии для выработки правильной осанки, так как в последнее десятилетие остеохондроз позвоночника помолодел с 12 до 30% детей и подростков жалуются на боли в спине. Таким образом, остеохондроз позвоночника – поистине «общенародная болезнь». Ученые научились предупреждать инфекционные заболевания с помощью вакцинации, но все усилия медицины по профилактике остеохондроза позвоночника до сих пор не дали существенных результатов. Человек, которому известны причины возникновения болезни, уже защищен, так как может использовать лечебные и профилактические меры. Вот почему важно, чтобы как можно больше детей были ознакомлены с анатомией и биомеханикой позвоночника, мерами профилактики и лечения.

       Весь мышечный ансамбль туловища можно сравнить с системой туго натянутых канатов, которые держат мачту корабля – позвоночник. Если система канатов в порядке, то мачта держится прямо. Но стоит даже одному канату провиснуть, как мачта теряет равновесие. Чтобы восстановить прямизну мачты, нужно отрегулировать натяжение других канатов (мышц). Нужно постоянно тренировать мышцы.

   У людей, ведущих малоподвижный образ жизни,  позвоночник утрачивает гибкость. Слабые и быстро утомляющиеся,  и плохо координированные мышцы спины, живота и таза не могут защищать позвоночник от перегрузок. 

    Правильная осанка помогает нам успешно переносить статические и динамические нагрузки. При неправильной осанке возникает зона пониженной и пониженной нагрузки, что вызывает неравномерную эксплуатацию межпозвонковых дисков. Первично страдает межпозвонковый диск, а вторично – тело позвонков, суставы, связки, мышцы, а также нервные корешки.  

Осанка формируется с раннего возраста, зависит от разнообразных воздействий внешней среды. Недаром говорят, что возраст человека определяет состояние его позвоночника.  Если не делать регулярные физические упражнения, не помогут даже прием препаратов кальция и диета, ведь кальций попадает в те костные структуры, которые анатомически связаны с постоянно работающими мышцами. Только так можно омолодить позвоночник и сделать крепче весь организм.  Крепкие, выносливые мышцы спины и живота хорошо защищают позвоночник.

 Тесты для проверки гибкости позвоночника:

А) шейного отдела

1. Наклон головы вперед. Норма: подбородок касается груди

2. Наклон головы в сторону. Норма: верхний край одного уха находится над нижним краем другого.

3. Поворот головы в сторону. Норма: взгляд должен быть обращен точно в сторону на 90 градусов.

Б) поясничного отдела

4. В положении стоя, с выпрямленными в коленном суставе ногами, выполняется наклон туловища вперед. Норма: возможность кончиками пальцев рук коснуться пол, а еще лучше ладонями. 

Из исходного положения                          лежа на спине, руки вдоль туловища коснуться прямыми ногами пол за головой. Норма: если удалось коснуться пола прямыми ногами – гибкость хорошая; если согнуты ноги – средняя гибкость; если не удалось коснуться пола – плохая гибкость.

   С первого дня в школе позвоночник ребенка начинает испытывать повышенные нагрузки. Гиподинамия, неправильное физическое воспитание, неудобная мебель, отсутствие навыков правильной осанки – все это ухудшает состояние опорно-двигательного аппарата. Без специальных мер профилактики плохая осанка гарантирована практически каждому школьнику. 

      Дефекты осанки относят сведенные впереди свисающие плечевые суставы, крыловидные лопатки и ассиметричная постановка плеч. Большую роль в формировании осанки играет функциональное состояние мускулатуры. Смещение грудной клетки затрудняет работу легких. При плоской спине нарушается рессорность позвоночника. 

      Предупреждение основано на проведении двух групп мероприятий:

1. Организация благоприятных для ребенка условий внешней среды

2. Улучшение физического развития детей

3. Необходима борьба с вредными привычками

Главной  задачей ЛФК является выработка достаточно силовой              и общей выносливости мышц туловища:

Правильная осанка во многом зависит от положения головы. Здесь срабатывает «ПОЗНЫЙ» рефлекс

1. Укрепление мышечного корсета

2. Исправление имеющегося дефекта

3. Закрепление правильной осанки

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ:

1.При выполнении письменных и устных уроков опираться о спинку стула спиной. Стараться сидеть прямо, не наклоняя вперед голову или верхнюю часть туловища, чтобы не напрягать мышцы. 

2.При длительной работе сидя необходимо чаще менять позу, вставать и прохаживаться по комнате, устраивать физкультминутки. 

3.Не садиться перед телевизором в слишком мягком кресле или диване, сиденье должно быть на высоте полуметра от пола. 

4.Перемещая тяжелые вещи на значительное  расстояние, лучше носить их на спине, например в рюкзаке, а не в руках или сумке через плечо. 

5.Поднимая что-то тяжелое, необходимо сгибать ноги, а не спину. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРАВИЛА:

1. Развитие навыков самоконтроля за осанкой - постоянно следить за собой; 

держать спину при сидении, при ходьбе прямой, ровной и плечи расслабленными, лопатки свести, живот втянуть, подбородок немного поднять). 

2. Систематически выполнять упражнения для коррекции и сохранения правильной осанки, так как осанка не дается человеку с рождения, а формируется в процессе всей жизни. 

3. Спать на ровной, твердой поверхности, а не на мягкой кровати или диване. 

Такие советы и рекомендации, как настольная книга, вклеены в дневник каждого ученика, так как дети не только должны знать об этом, но и соблюдать эти правила. 

Используя на уроках физкультуры упражнения для укрепления и развития гибкости мышц спины, брюшного пресса, голеностопного сустава мы достигли следующих показателей.

   Для улучшения «качества» дыхания, наибольшего насыщения крови кислородом применяю дыхательную гимнастику с произнесением шипящих согласных на выдохе.  Мне  очень нравится гимнастика по системе Стрельниковый, особенно эффективна она на уроках лыжной подготовки, в период пока остывают лыжи, ребята в этот момент выполняют дыхательную гимнастику. Для профилактики плоскостопия и укрепления свода стопы, для самомассажа биологически активных точек, которые контролируют жизнедеятельность внутренних органов, я изготовила и применяю на уроках физической культуры тренажер «Дорожка здоровья». 

          Тренажер «Дорожка здоровья» предназначен для массажа подошвенных частей стоп с целью профилактики плоскостопия, а также для активации деятельности жизненно важных органов.

          Таким образом, при выполнении на «Дорожке здоровья» специальных упражнений для укрепления мышц свода стопы оказывает не только общее оздоровительное воздействие на весь организм, но и локальное лечебное воздействие на отдельные органы за счет массажа соответствующих  рефлексогенных зон.

    Общий оздоровительный массаж улучшает кровообращение, интенсифицирует обмен веществ в тканях, повышает тонус мышц, активизирует иммуннозащитные функции организма, снижает усталость и утомление, наступившие в результате интенсивной умственной или физической деятельности, восстанавливает трудоспособность.               Вместе с тем, такой массаж способствует и предупреждению различных заболеваний: (атеросклероза, желудочно-кишечных и острых респираторных заболеваний, бронхита, головных болей, артрита, образования шпор – разрастания костной ткани на пяточной кости, снижает чувство подавленности и страха.

         Следует помнить, что общий оздоровительный массаж противопоказан в острых стадиях любого заболевания, при повышенной температуре тела, заболеваниях, требующих оперативного лечения, а также при грибковых поражениях частей стоп (поэтому на уроках физкультуры дети  на  «Дорожке здоровья» занимаются в носках).

      «Дорожку здоровья» размером 8*0,5 м. изготавливают из ковровой или другой прочной ткани. Через каждый метр на ее поверхности крепятся:

1.Выпуклые пластмассовые или металлические пуговицы

2.Иппликатор Кузнецова (продается в аптеках)
3.Металлическая цепь

4.Деревянные гимнастические палки

5.Толстая веревка, которую пришивают в виде «змейки». Расстояние между витками 10-15 см

6.Крышки от пластиковых бутылок

7.Контейнеры для хранения патронов для мелкокалиберной винтовки
8.Деревянные штырьки, выступающие на 0,7мм из деревянного бруска, расположенные в шахматном порядке на расстоянии 5 см
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«Дорожку здоровья» можно использовать для занятий в спортивном зале, классе, дома при соблюдении санитарно-гигиенических требований к проведению занятий. Тренажер можно использовать с детьми в группе продленного дня, в поликлиниках в кабинетах лечебной физкультуры.
 После того, как врачи признали у ребенка привычный вывих правого надколенника, освободили от всех физических нагрузок, мы продолжали лечение, бинтовали ногу, с помощью элементарных приседаний укрепляли коленный сустав.
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Диагноз врачей – это не  приговор, с помощью лечения и правильно подобранных упражнений со многими диагнозами можно бороться и вести нормальный образ жизни. Вот простое доказательство: с привычным вывихом правого надколенника ребенок стал чемпионом России, а примеров таких у меня много - это самое большое достижение! У одной ученицы (фамилия я не указываю умышленно) был диагноз «Бронхиальная астма». На улице занятия ей были противопоказаны вообще. Она занималась волейболом у меня в спортивной секции, на разминке использовала парадоксальную гимнастику по системе Стрельниковой, применяли выкаты на фитболе (массажный вариант с шипами). После 3-х лет занятий астма утихла, ребенок спокойно стала заниматься на улице, а можно было просто взять освобождение от физкультуры и задыхаться каждую весну и осень, как было раньше. Еще раз хочу повторить: «Диагноз врачей – не приговор!»
Об этом мы всегда говорим с детьми и родителями на родительских собраниях. Главное, чтобы было желание и сила воли для достижения цели, а близкие люди, поддерживали ребенка и помогали ему, а еще лучше - выполняли упражнения вместе с ним. Пример и поддержка взрослых – это залог успеха!
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В каждом классе в наших школах от 5 до 9 человек имеют проблемы с позвоночником, им противопоказаны занятия акробатикой. Этим детям нужно укреплять мышцы спины и брюшного пресса, чтобы не было дефектов осанки, выполнять корригирующие  упражнения, которые им составляют в кабинете ЛФК. Когда все занимаются акробатикой, дети с нарушением осанки занимаются корригирующими упражнениями для осанки на уроке физкультуры, используется индивидуальный подход.

     Очень эффективны занятия на фитболах в разделе гимнастика, так как, выполняя упражнения в неустойчивом состоянии, приходится напрягать и мышцы, которые поддерживают внутренние органы, например мышцы, поддерживающие почки, селезенку печень и т.д. Я с девушками в разделе гимнастики провожу такие уроки. При выполнении различных выкатов вперед на животе в положение упор лежа и при выкате вперед и назад на спине происходит самомассаж мышц спины и живота. Потрясающий лечебный эффект!
                    Дети с нарушением осанки не могут выполнять прыжковые упражнения во время разминки – они им противопоказаны по состоянию здоровья, когда все выполняют специальные беговые упражнения, они занимаются на специальных степ платформах.

Во время акробатики дети, у которых нарушение осанки, выполняют свои корригирующие упражнения, которые им прописывает врач по лечебной физкультуре. Во время учебного процесса применяется тесная взаимосвязь с врачом по ЛФК.
Общеобразовательные уроки

    Места для проведения занятий у нас в школе соответствуют санитарно-гигиеническим нормам. Учителя - предметники на уроках в нашей школе не только обучают детей, но и смотрят  за их осанкой во время устных и письменных занятий. Разработан комплекс гимнастики для глаз, который эффективно проводят на уроках учителя,  дети переключаются с одного вида деятельности на другой.  Ребята ставят ноги в носочках во время занятий на специальные коврики с ипликатором Кузнецова, который продается в любой аптеке, с помощью их производится массаж биологически активных точек, которые контролируют жизнедеятельность внутренних органов.
 Ребята до уроков выполняют зарядку, комплексы упражнений мы разучиваем на уроках физкультуры. Физорги в своих кабинетах проводят зарядку, а старшеклассники и учителя – предметники осуществляют контроль. 
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В феврале проходит чемпионат школы по лучшему исполнению комплекса утренней гимнастики: 
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Родители

Классные руководители проводят беседы с родителями, чтобы ребята не ленились ходить пешком, хотя бы после уроков. Любые подвижные занятия: танцы, бассейн, прогулки пешком, на лыжах и т.д. должны приветствоваться в семье. Воспитание идет           прежде всего из семьи, поэтому важно чтобы родители своим примером показывали, что «движение-это жизнь!»
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Врачи
После перенесенных заболеваний многие врачи перестраховываются и выписывают детям справки освобождение от уроков физической культуры. В этом случае важно родителям, детям объяснить, что можно заниматься специальной дыхательной гимнастикой, гимнастикой для глаз, упражнения в равновесии с мешочками на голове вполне можно выполнять, а не сидеть на скамейке со справкой в руках, освобождаясь от уроков.

Я своим опытом делюсь с коллегами, выступая на семинарах, конференциях учителей физической культуры, Даю открытые занятия для слушателей курсов повышения квалификации учителей физкультуры              Р.Т., на родительских собраниях, есть статьи в интернете. Я хочу, чтобы у нас стало как можно меньше детей, которые игнорируют уроки физической КУЛЬТУРЫ! 
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