Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение средняя общеобразовательная школа №66 г. Тулы
Базовая модель обобщенного педагогического опыта учителя физической культуры 
МКОУСОШ №66 

Ефимовой Оксаны Петровны
Тема: обучение двигательным действиям младших школьников с применением здоровьеформирующих фитнес технологий.

Идея: использование здоровьеформирующих фитнес технологий для обучения младших школьников двигательным действиям.

Тула 2013г

Список информационно-педагогических модулей:
ИПМ 1. Сведения об авторе

ИПМ 2. Условия формирования опыта

ИПМ 3. Теоретическая интерпретация опыта

ИПМ 4.Технология опыта использования фитнеса для обучения двигательным действиям младших школьников

ИПМ 5. Фитбол-аэробика, степ-аэробика – как средство здоровьеформирования
ИПМ 6. Программа по физической культуре с применением фитнес технологий в начальной школе
ИПМ 7. Результативность опыта

Приложение
ИПМ 1. Сведения об авторе
Ефимова Оксана Петровна
Дата рождения:21 марта 1973г

Образование:

- среднее специальное 

учитель начальных классов 

Чернское педагогическое училище 

год выпуска 1992

- высшее

учитель географии

 ТГПУ им.Л.Н.Толстого 

год выпуска 2002

Стаж работы: 20 лет

Место работы: МКОУСОШ №66

Должность: учитель физической культуры

Категория: 1
Победитель районного конкурса «Учитель года 2006»

Участник областного конкурса «Учитель года 2006»

Благодарность тульской областной думы за результативную работу 2012г
Сертификат за разработку инновационной программы для начальной школы по физической культуре 2012г
ИПМ 2. Условия формирования опыта
   1.Изучение педагогического опыта передовых учителей физической культуры в журнале «Физическая культура в школе»

2. Изучение методической литературы по здоровьеформирующим фитнес технологиям.

3. Введение 3 часа физической культуры.

4. Снижение результативности обучения и интереса к урокам физической культуры.

5. Ухудшение здоровья школьников.

6. Посещение семинаров, открытых уроков, РМО.

ИПМ 3. Теоретическая интерпретация опыта.

1. Актуальности и перспективности опыта.

   В современных условиях модернизации российского образования основная ориентация учителя физической культуры должна быть направлена на усиление внимания к состоянию здоровья учащихся. Актуальность работы заключается в попытке преодоления противоречий между достаточно высокими требованиями образовательных программ и недостаточно крепким здоровьем детей. Перспективным является усовершенствование процесса обучения двигательным действиям в начальных классах и применение активных форм здоровьеформирующих технологий.

      2. Теоретическая база опыта.

   Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. Охрану здоровья детей можно назвать приоритетным направлением деятельности всего общества, поскольку лишь здоровье дети в состоянии должным образом усваивать полученные знания и в будущем способны заниматься производительно – полезным трудом. 

Однако в России наблюдается общее снижение человеческих ресурсов, ухудшения качества питания, деградация личности, рост алкоголизма, нареомении, рост инфекционных заболеваний.

Проблема охраны и укрепления здоровья учащихся очень многогранна сложна. Улучшение их здоровья является одной из самых перспективных форм оздоровления всего общества. Поэтому, забота о сохранении здоровья учащихся – важнейшая обязанность школы, отдельного учителя и самого ребёнка. Ухудшение здоровья детей прослеживается от начала обучения в школе к его концу, то есть процесс обучения в школе является фактором риска для здоровья учащихся.

1. Л. Д. Глазырина  Методика преподавания физической культуры 1 – 4 классы. М.: Просвещение, 2003 год.

2. Н. В. Сократов Современные технологии сохранения и укрепления здоровья. М.: «ТЦ Сфера», 2005 год.

3. Л. Р. Рюрикова Физическая культура – здоровье, бодрость, красота, сила. Тула, 2001 год.

4. В. И. Ковалько Здоровьесберегающие технологии 1 – 4 класс М. : «Вако» 2004 год.

5. Н. К. Смирнов   Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и школы. М.: АРКТИ, 2003 год.

6. Г. А. Колодницкий Ритмические упражнения, хореография и игры. М. : Дрофа, 2003 год.

7. В. В. Козлов Акробатика М.: Владос, 2003 год.

8. Н. Л. Воробьёва Побегаем, попрыгаем М. : АРКТИ, 2007 год.

9. Б. В. Валик Ребёнок и физические нагрузки // Физическая культура в школе № 2 – 2006 год с. 68.

10. В. И. Дедловская Эмоции, стресс, здоровье. // Физическая культура в школе № 4 – 2008 год.

       3. Новизна данного опыта учителя.

Работа в школе учителем физической культуры обязывает отслеживать состояние здоровья детей, их физической готовности к обучению в школе.

Наблюдения показывают, что более 25 % детей, приходящих в 1 – е классы, имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья. За период обучения в школе число здоровых детей уменьшается в 4 раза. Новизна опыта состоит в повышении уровня освоения двигательных действий и качеств на основе здоровьесбережения. Усовершенствование процесса обучения двигательным действиям в начальных классах и применение активных форм и методов здоровьеформирующих  фитнес технологий.

        4. Ведущая педагогическая идея.

Обеспечение успешного освоения двигательных действий, формирование и развитие двигательных качеств посредством использования здоровьеформирующих фитнес технологий.

5.Особенности обучения двигательным действиям младших школьников.

    Особенностью младших школьников является их большое желание, интерес, познавательная активность, высокая эмоциональности во время занятий. Поэтому на уроках  чёткая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя, должна сочетаться с предоставлением свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность. При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладеванию школой движений. Важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки. Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей младших школьников тесно взаимосвязаны. Умелое сочетание на уроке развития координационных и кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам – отличительная черта хорошо организованного педагогического процесса.

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения методов стандартно-повторного и вариативного упражнения. По мере того как ученики начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно-повторного упражнения должен уступить место методу вариативного упражнения, который должен считаться с широким применением первого и доступного соревновательного метода.

Младший школьный возраст благоприятен для развития всех координационных и кондиционных способностей. Однако особое внимание следует уделять всестороннему развитию координационных, скоростных (реакции и частоты движений), скоростно-силовых способностей, выносливости к умеренным нагрузкам. Для достижения оптимальной общей и моторной плотности урока необходимо использовать нестандартное оборудование, технические средства обучения, доступные тренажёры для развития физических способностей и формирования двигательных навыков.

Согласно учебной программе в начальных классах дети должны овладеть рациональным выполнением (техникой) элементарных движений и положений, а тек же целостных двигательных действий, наиболее значимых в обыденной практике, в трудовой и спортивной деятельности. Основные позы (положения) – стоя, сидя, лёжа: элементарные движения – руками, ногами, туловищем, головой, комбинированные, с предметами, без предметов, на снарядах (скамейке, стенке, буме и др.); основные естественные двигательные действия – ходьба, бег, прыжки, летания, лазанье. Обучение этим видам движений часто понимается учителями как обучение технике спортивных упражнений. Особенно это относится к бегу, прыжкам, метаниям, а ведь это наиболее важные естественные двигательные действия. Такое представление порождает и неправильную методику, которая сводится в основном к повторениям двигательного действия в целом, что не под силу детям младших классов. Отсюда нежелательный результат – стойкое усвоение неправильной технике. Обучение двигательным действиям – это единый процесс овладения техникой движения и развития двигательных качеств. Разучиваются исходные, конечные положения и движения, основополагающие элементы техники, а также повышается физическая готовность (целенаправленного развивающая определённые двигательные способности) к выполнению в целом намеченного  двигательного действия. Важно, чтобы техники движений (рациональное выполнение их), но и проявляли бы во всей дальнейшей практике исполнительную культуру каждого элемента и целостного двигательного действия, приобрели красивую осанку, походку, лёгкость, ритмичность, плавность и мягкость движений. Нужно научить детей и самостоятельно использовать освоенные упражнения для дальнейшего физического самосовершенствования. Этот процесс составляет сущность школы движений. Поэтому содержанием обучения является не простое разучивание техники, а формирование школы движений и естественных двигательных действий.

Школа движений и есть основа предмета физическая культура. Часто под этим понятием подразумевается азбука движений, но между  ними существенная разница. Азбука движений – первая ступень умений при обучении движениям и двигательным действиям, создающая предпосылки для дальнейшего освоения техники в различных видах деятельности человека. Школа движений более широкое понятие, оно объединяет знания о предмете «Физическая культура», умения и навыки двигательной деятельности (бытовой, трудовой) и ориентировано на последовательный курс обучения, воспитания и образования при целенаправленной системе педагогического воздействия на детей разного возраста.

В системе школы обучения прежде всего отрабатывают естественные виды движений: ходьба, бег, прыжки, метания. Важными средствами их формирования считаются общеразвивающие упражнения – основные положения и движения рук, ног, туловища, - котрые укрепляют двигательный аппарат, дают правильные представления о направлении, амплитуде, напряжении, ритме, темпе движений. Формируя посредством общеразвивающих упражнений умение дифференцировать пространственные, временные и силовые характеристики, педагог учит детей управлять своими движениями. У школьников успешно развиваются двигательные способности. Они осваивают сложные двигательные действия, выполняя их свободно, без напряжения, т. е. экономно. Всё это способствует физическому совершенствованию детей.

Общеразвивающие упражнения обладают временными, пространственными и динамическими (силовыми) характеристиками. Вначале дети должны научиться различать отдельные характеристики в грубой форме. Их учат выполнять движения отдельно руками, ногами, головой, туловищем по – разному: с большой и малой амплитудой, медленно и быстро, с небольшим и большим напряжением.

Задания чередуют. Чем больше отличаются движения по характеру, тем легче воспроизводят их дети 6 – 10 лет; быструю ходьбу и бег, далёкие и близкие броски мяча и т. д. 

Первоклассники, например, легко осваивают движения отдельно руками, ногами, головой, выполняют их с различной амплитудой, оценивают правильность действий, различают длину бросков малого и большого мяча в пределах 4 – 5 метров; выполняют прыжки с места на заданное расстояние в пределах 1 м; воспроизводят короткий, средний и длинный шаг при ходьбе и беге, движении в медленном, среднем и быстром темпе при ходьбе и беге.

Второклассники определяют разницу длины прыжка от 50 см до 1 м, а так же выполняют прыжок на 50 % , от максимального; вполне различают разницу в темпе бега с ускорением и в полсилы, делают точные движения по пространственным и временным характеристикам.

Дети постарше способны заметить минимальные изменения длины прыжка при 3 – х и 4 – х повторениях, увеличение амплитуды движения на минимальную величину при выполнении наклонов; минимальное уменьшение времени при беге на месте и на 20 м в повторных пробежках и т.п.

Воспитательные и образовательные задачи тесно взаимосвязаны в методике формирования школы движений: 

В гимнастике – научить кувырку вперёд (образовательная задача по условию движения и действия) и развить решительность, смелость, уверенность (воспитательная задача).

В лёгкой атлетике – подготовить к сдаче учебных норм в беге на 1500 м без учёта времени (образовательная задача) и выработать способность к проявлению длительного волевого усилия, настойчивости (воспитательная задача). 

В подвижных играх – научить быстрому передвижению в школе «Ланта», успешному взаимодействию в движениях с игроками по команде (образовательная задача) и выработать быстроту ориентировки, умения распределять внимание, активное творческое мышление (воспитательная задача)

В ходьбе на лыжах – обучить спуску в основной стойке (образовательная задача) и воспитать смелость, самостоятельность (воспитательная задача)

 Третью группу составляют оздоровительные методические задачи, направленные на укрепление здоровья детей и обеспечение разностороннего гармонического развития,. Эта группа обучения конкретным гигиеническим навыкам; правильному дыханию, активному отдыху, расслаблению и т. д.

Строевые и общеразвивающие упражнения.

Эффективность подготовки младших школьников к строевым и общеразвивающем упражнениям зависит от соблюдения основных принципов обучения, построения учебного процесса в строгом соответствии возрастными возможностями детей, максимально дифференцированном  подхода к ним; учета специфики разделов учетной программы по видам спортивной деятельности. При обучении строевым упражнениям применяют различные приемы способы и средства облегчающие овладение основными формами построений и передвижений; ориентиры, линии, метки, образные описания задания, игровые и соревновательные упражнения. При изучении ОРУ осваивают все элементы движений головой, туловищем, руками и ногами, дети учатся произвольно управлять своими движениями, получают представление от их направлении, амплитуде, скорости, темпе и ритме. наиболее эффективен в преподавании строевых и общеразвивающих 

упражнений методический прием типа заданий.

                                                 . Ходьба и бег. 

На первый и=взгляд, ходьба и бег являются довольно простыми видами движений. Однако одно дело просто идти, совсем другое дело идти свободным широким шагом, с правильной осанкой; одно дело просто бежать, другое дело бежать быстро. Неподготовленные учащиеся делают в беге и ходьбе много ошибок. Поэтому требуется большая и кропотливая работа учиться по формированию учащихся 1 класса правильных навыков этих движений. 

                                 Метание.

          Усвоение приемов ловли в зависимости от особенностей метательных предметов (форма, размер, вес, фактура)броска; характерные действия с мечами перемещение в любых направлениях, перекладывание, перекатывание, передачи и броски в зависимости от упругости мяча; основные способы держания мяча двумя и одной рукой.                                                

                                                  Прыжки.

          Мягкое приземление; соразмерность шагов и длины каждого шага в ускоренном разбеге; Преодоление вертикального препятствия с разбегом в 3-5 шагов, правильное отталкивание. 

   6. Развитие двигательных качеств. 

        Процесс целесообразного развития двигательных качеств ребенка – важное направление физического воспитания. Задача – научить детей правильно пользоваться двигательными умениями и способностями, которыми они наделены от рождения. Управление движениями связано с нормированием функциональных нагрузок в двигательной деятельности. Чем лучше обучены дети, тем успешнее они развиваются физически.

            В младшем школьном возрасте активно развиваются такие двигательные качества, как быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, сила, скорость. Обучение невозможно без учета анатома физиологических и психических особенностей.

        7.  Главные возрастные особенности младших школьников.

*Большая пластичность организма в целом, его органов и систем, легко поддающихся воздействию физических упражнений – положительному при правильном применении их и отрицательному при перегрузках и действиях, не соответствующих возрасту и подготовленности детей. 

*Большой расход энергии  У детей учащенное дыхание, быстрый ритм сокращений и расслаблений сердечной мышцы, легко возбудимая нервная система (процессы возбуждения преобладают над процессами торможения). Дети быстро утомляются, поэтому им противопоказано длительные физические усилия – без отдыха, снижения нагрузки, смена движения.

*Ускоренный обмен веществ быстрое восстановление сил  

Общий объем нагрузки может быть значительным: дети свободно пробегают в игре 2 -3 км. со значительной скоростью, но при этом чередуют бег с ходьбой, остановками для отдыха.

 Неприспособленность к длительной однообразной работе, торможению  в работающих участках коры головного мозга.

      *Повышенная потребность в кислороде, в связи с чем противопаказаны упражнения, сопровождающиеся задержкой дыхания, натуживанием

       *Незавершенность формирования скелета,особенно костей позвоночника, кисти и стопы. Требуется крайне внимательный подбор упражнений, с учетом воздействия на опорно-двигательный аппарат. 

  *Лучше запоминание временных, затем пространственных и хуже силовых параметров движения. 

 *Развитость ощущений и восприятий  как основных средств познания мира, но неумение выделять в воспринимаемых объектах и предметах основные признаки и особенности. Поэтому необходимо четкое объяснение задач урока, показ частей и элементов упражнений. 

Для развития двигательных качеств нельзя намечать столько-то минут на разучивание технике, а столько-то на усвоение правильных движений. Важно развивать двигательные качества целенаправленно, во взаимодействии с конкретными двигательными действиями, что достигается многократным повторением специально намеченных общеразвивающих, подводящих  к подготовительных упражнений, а так же разучиванием двигательного действия в облегченных и усложненных условиях. 
      8.Адресная направленность: опыт может использоваться учителями физической культуры  в начальной школе.
ИПМ 4. Технология опыта использования фитнеса для обучения двигательным действиям младших школьников. 

Система работы учителя физической культуры Ефимовой О.П. по применению здоровьеформирующих фитнес технологий в обучении двигательным действиям. На протяжении 20 лет я активно изучаю и применяю на практике на уроках физической культуры здоровьеформирующие технологии. 

Обучение двигательным действиям в условиях здоровьеформирующей педагогики включает в себя передачу знаний, умений и навыков, которые способствуют формированию представлений по здоровьесбережению и научат отличать здоровый образ от нездорового, что поможет в дальнейшем учащимся и педагогам охранять и беречь как своё собственное здоровье, так и здоровье окружающих людей. 

В процессе обучения в соответствии с идеями здоровьеформирующих фитнес технологий ставится задача сформировать у школьника необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.

Весь процесс обучения в условиях здоровьеформирующей технологии включает в себя 3 этапа, которые отличаются друг от друга как частными задачами, так и особенностями методики.
4.1 Этапы здоровьеформирования с применением фитнеса

1 этап начального ознакомления с основными понятиями и представлениями. 

Цель – сформировать у ученика основы здорового образа жизни и добиться выполнения элементарных правил здоровьеформирования.

Основные задачи: 

1. Сформировать смысловое представление об элементарных правил здоровьеформирования. 

2. Создать элементарные представления об основных понятиях здорового образа жизни. 

3. Добиться выполнения элементарных правил здоровьеформирования. 

4. Предупредить непонимание основных понятий здорового образа жизни.

Решение этих задач осуществляется поочерёдно. Представления об элементарных правилах здоровьеформирования выполняются в результате объяснения педагогом, восприятия показываемых движений комплексов физкультминуток, гимнастики, анелиза своих ощущений, возникающих при первых попытках выполнения комплексов, наблюдений за действиями других учащихся.

2 этап углубленного изучения.

Цель – сформировать полноценное понимание основ здорового образа жизни.

Основные задачи: 

1. Уточнить представление об элементарных правилах здоровьеформирование. 

2. Добиться сознательного выполнения элементарных правил здоровьеформирования.

 3. Формирование практически необходимых знаний, умений, навыков, рациональных приёмов мышления и деятельности.

На этом этапе широко используется комплекс разнообразных средств (средства двигательной направленности; оздоровительные силы природы; гигиенические факторы)

3 этап закрепления знаний, умений и навыков по здоровьеформированию и дальнейшего их совершенствования.

Цель – умение перевести в навык, обладающий возможностью его целевого использования. Основные задачи: 

1. добиться стабильности и автоматизма выполнения правил здоровьеформирования.

 2. Добиться выполнения правил здоровьеформирования в соответствии с требованиями их практического использования. 

3. Обеспечить вариативное использование правил здорового образа жизни в зависимости от конкретных обстоятельств. 

На этом этапе увеличивается количество повторений использования основных понятий и представлений о здоровом образе жизни в обычных и новых, непривычных условиях, что позволяет вырабатывать гибкий навык применение имеющихся знаний в различных условиях.

В целях совершенствования знаний, умений и навыков по здоровьеформированию используют различные методы и приёмы: практический метод, игровой метод, ситуационный метод, соревновательный метод. Средства педагог выбирает в соответствии с конкретными условиями работы. Это могут быть элементарные движения во время занятия; физические упражнения; физкультминутки; различные виды гимнастики (оздоровительная гимнастика, пальчиковая, корригирующая, дыхательная, для профилактики простудных заболеваний, для бодрости); лечебная физкультура; подвижные игры; массаж.

4.2 Последовательность учебных заданий на уроке:

- ходьба, строевые упражнения (нагрузка лёгкая);

- спокойный бег (нагрузка повышенная);

- общеразвивающие и подготовительные упражнения преимущественно «медленную силу» и гибкость (нагрузка то слегка повышается, то слегка понижается);

- упражнения, развивающие «быструю» силу – высокие подскоки, быстрый бег, прыжки и т.п. (нагрузка повышается)

- упражнения в равновесии (знакомые – для закрепление), снижающие напряжение и направляющие внимание детей на точность движений;

- подвижная игра или преодоление полосы препятствий (во второй половине основной части урока);

- игра на внимание, снижение нагрузки (в заключительной части урока);

Таким образом, в 1 – 4 классах нагрузка будет правильной, если её    

интенсивность то повышается, то понижается. В развитии каждого качества есть свои особенности и общие закономерности. Поэтому для конкретного случая важно не только выбрать необходимое средство, но и стремиться правильно определить методические условия выполнения упражнений – скорость, темп, продолжительность, число повторений, интервалы отдыха, точность, сложность и многое другое. Лучшим средством развития всех физических качеств у детей младшего школьного возраста являются подвижные игры, ведь они основаны на разнообразных двигательных действиях, выполняемых с различной интенсивностью и в разных сочетаниях. Поэтому игры необходимо широко использовать не только в педагогических целях, но и для развития определённых двигательных качеств, так и комплекса качеств.

4.3Основополагающие приоритеты для оздоровления следующие:

1. Здоровый ребёнок – практически достижимая норма детского развития.

2. Оздоровления – не совокупность лечебно – профилактических мер, а форма развития психофизических возможностей детей.

3. Индивидуально – дифференцированный подход – основное средство оздоровительно развивающей работы с учащимися. 

4.4 Принципы здоровьеформирования.

Цели здоровьеформирующих фитнес  технологий обучения определяют принципы обучения, которые отражают насущные общественные потребности.

Принцип сознательности и активности – нацеливает на формирование у учащихся глубокого понимания, устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной деятельности.

Принцип активности – предполагает в учащихся высокую степень самостоятельности, инициативы и творчества.

Принцип наглядности – обязывает строить процесс обучения с максимальным использованием форм привлечения органов чувств человека к процессу познания. Принцип наглядности предназначен для связи чувственного восприятия с мышлением.

Принцип систематичности и последовательности – проявляется во взаимосвязи знаний, умений, навыков. Система подготовительных и подводящих действий позволяет перейти к освоению нового и , опираясь на него, приступить к познанию последующего, более сложного материала. Регулярность, планомерность, непрерывность в учебно – воспитательном процессе на протяжении всего периода обучения обеспечивают принцип систематичности.

Принцип «Не навреди!» - одинаково актуальный как для медиков, так и для педагогов (No nocere!). Усвоение пользы здоровьеформирующих мероприятий требуют их повторяемости.

Принцип повторения умений и навыков является одним из важнейших. В результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. Характер элементов деятельности может появляться в изменении упражнений и условий их выполнения, в разнообразии методов и приёмов, в различных формах заданий.  

Принцип постепенности - предполагает преемственность от одной ступени обучения к другой. 

Принцип доступности и индивидуализации имеет свои особенности в оздоровительной направленности здоровьеформирующих образовательных технологий..

Принцип индивидуализации осуществляется на основе общих закономерностей обучения и воспитания. Опираясь на индивидуальные особенности, нужно всесторонне развивать ребёнка, планировать и прогнозировать его развитие. С учётом уровня индивидуальной подготовленности ученика, его двигательных способностей и состояния здоровья намечаются пути совершенствования умений и навыков, построения двигательного режима, приобщения к разным формам познавательной деятельности.

Принцип непрерывности выражает закономерности построения педагогики оздоровления как целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Сочетание высокой активности и отдыха в разных формах деятельности учащихся повышает их эффективность, что выражается в динамичности закономерных изменений содержания и формы параметров функциональных нагрузок от занятия к занятию, от этапа к этапу.

Принцип цикличности заключается в повторяющейся последовательности занятий, что улучшает подготовленность ребёнка к каждому последующему этапу обучения.

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья ребёнка в процессе обучения.

Принцип комплексного междисциплинарного подхода к обучению предполагает тесное взаимодействие педагогов и медицинских работников.

Принцип активного обучения заключается в повсемесном использовании активных форм и методов обучения (обучение в парах, групповая работа, игровые технологии и т.д.)

Принцип связи теории с практикой – призывает настойчиво приучать учащихся применять свои знания по формированию, сохранению и укреплению здоровья на практике, используя окружающую действительность не только как источник знаний, но и как место их практического применения.

4.5Средства здоровьеформирующих технологий.

1) средства двигательной направленности; 

2 ) оздоровительные силы природы; 

3) гигиенические факторы.

К средствам двигательной направленности относятся такие двигательные действия, которые направлены на реализацию задач здоровьеформирования. Это движение; физические упражнения; физкультминутки;аэробика с фитболами и степами,различного вида гимнастика; подвижные игры.

Использование оздоровительных сил природы – это проведение занятий на свежем воздухе.

К гигиеническим средствам – достижения целей здоровьеформирующих образовательных технологий обучения, содействующим укреплению здоровья и стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относится: выполнение санитарно – гигиенических требований, регламентированных СанПиНоми; личная и общественная гигиена, режима дня и питания.

Одним из главных требований к использованию перечисленных выше средств является их системное и комплексное применение в виде занятий с использованием профилактических методик.

- защитно – профилактические (личная гигиена и гигиена обучения). 

- компенсаторно- нейтрализующие (физкультминутки, гимнастика); 

- стимулирующие (элементы закаливание, физические нагрузки); 

-  информационно – обучающие.

4.6   Здоровьеформирующий урок по обучению двигательным действиям.

Актуальность этого исследования обусловлена потребность общества в здоровьеформирующем образовании. Успешность обучения в школе определяется уровнем состояния здоровья, с которым ребёнок пришёл в школу, что является исходным фоном на старте обучения. На этом фоне в дальнейшем не менее важна и правильная организация учебной деятельности. Почему количество детей, пришедших в 1 класс школы и имеющих физические недостатки или хронические заболевания (25 – 35 %), увеличивается к концу обучения в школе? Почему только 8 – 10 % выпускников школ можно считать действительно здоровыми? В данной работе рассматриваются подходы к организации главной составляющей образовательного процесса – урока и способом оценки его качества с точки зрения здоровьесбережения. 

Только при правильной организации учебной деятельности (строгое соблюдение режима школьных занятий; построение урока с учётом работоспособности детей и тд.) возможно решение одной из задач здоровьеформирующие  педагогики – сохранение высокой работоспособности, исключение переутомления учащихся. Интенсификация школьного обучения, повышение требований к образовательному процессу требует использования в работе с младшими школьниками эффективных средств и методов, повышающих и удерживающих на должном уровне умственную работоспособность учащихся. Огромное влияние на развитие умственной работоспособности младших школьников оказывает уровень физического развития и состояния здоровья. Организованная двигательная деятельность ребёнка должна регулироваться с учётом возрастных особенностей и динамики физической подготовленности школьника, только тогда она будет способствовать его психическому и физическому развитию. С одной стороны, потребность в движении биосоциальная, с другой – она должна быть социально сформированной. С помощью разнообразных по содержанию подвижных игр, физических упражнений, оптимально дозированных физических нагрузок можно успешно воздействовать на биологическую природу ребёнка, укреплять его здоровье, добиваться физического совершенства.

Особого внимания требуют дети, имеющие низкий уровень развития. Только путём ежедневной индивидуальной работы можно добиться определённых успехов в развитии их умственной и физической работоспособности. Увеличение ежедневной двигательной активности младших школьников посредством физических упражнений и подвижных игр положительно сказывается на предотвращении утомления и сохранении у них умственной работоспособности.

Здоровье учащихся зависит от правильной организации учебной деятельности:

 1) строгая дозировка нагрузки; 

2) построение урока с учётом динамичности учащихся, их работоспособности; 

3) соблюдение гигиенических требований (свежий воздух, оптимальный тепловой режим, чистота); 

4) благоприятный эмоциональный настрой. 

Основные требования к качественному уроку в условиях здоровьеформирующей педагогики: 

1. Построение урока на основе закономерностей учебно – воспитательного процесса с использованием последних достижений передовой проекции с учётом вопросов здоровьесбережения. 

2. Реализация на уроке в оптимальном соотношении принципов и методов как общедидактических, так и специфических. 

3. Обеспечение необходимых условий для продуктивной познавательной деятельности учащихся с учётом их состояния здоровья, особенностей развития, интересов, наклонностей и потребностей. 

4. Установление межпредметных связей, осознаваемых учащихся, осуществление связи с ранее изученными знаниями и умениями. 

5. Активизация развития всех сфер личности учащихся 

6. Логичность и эмоциональность всех этапов учебно – воспитательной деятельности. 

7. Эффективное использование педагогических средств здоровьеформирующих образовательных технологий (физкультминуток, подвижных игр ...) 

8. Формирование практически необходимых знаний, умений, навыков, рациональных приёмов мышления и деятельности. 

9. Обеспечение вариативного использование правил здорового образа жизни в зависимости от конкретных условий проведения уроков. 

10. Формирование умения учиться, заботясь о своём здоровье. 

11. Тщательная диагностика, прогнозирование, проектирование, планирование и контроль каждого урока с учётом особенностей развития учащихся. 

Двигательная активность детей должна быть организована так, чтобы предотвращать гиподинамию и в то же время не приводить к переутомлению . Восполнение двигательной активности учащихся в школе происходит, в основном на уроках физкультуры, самая большая отдача на уроках лыжной подготовки 57 % суточной потребности в физической нагрузке. Главный принцип для учителя физкультуры и администрации школы: «Физкультура без освобождённых!»

Парадокс: ослабленные, болезненные учащиеся, как раз больше других нуждаются в восстановлении и укреплении здоровья.

Физическая активность в школе должна быть организована при взаимодополняющим сочетании двух направлений: 

1. Занятия больших форм – уроков физкультуры и работы спортивных секций во внеурочное время. 

2. Занятий малых форм (физкультминутки, подвижные игры и т.п.)

Дети должны иметь возможность в течение всего дня систематически двигаться для реализации двигательной потребности, которая поставляет для первоклассников минимально 200, и максимально до 9000 движений в час. Физические упражнения и , прежде всего, движения, являются одним из основных средств сохранения и укрепления здоровья. Они важны для развития всех систем организма: нервной, сердечно – сосудистой, дыхательной, скелетно – мышечной. В движениях школьники познают жизнь, поэтому движений в жизни детей должно быть достаточно для нормального роста и развития, но их не должно быть излишне много во избежание перегрузки детского организма. Тесно связаны между собой увеличение двигательной активности, роль грудной клетки в дыхательных движениях и развитие осанки ребёнка. Увеличения диапазона движений грудной клетки напрямую влияет на активность дыхательной мускулатуры, под влиянием которой увеличивается грудной изгиб позвоночника, влияющий на состояние осанки ученика. В целях сохранения и укрепления здоровья необходимо настойчиво вырабатывать привычку к правильному дыханию – дышать через нос, глубоко, ровно, ритмично.
4.7 Урок физической культуры с использованием фитнес технологий. 

(см. приложение)

ИПМ 5. Фитбол-аэробика, степ-аэробика – как средство здоровьеформирования.

5.1 Особенности применения фитбол-аэробики в младшем школьном возрасте.
Упражнения на фитболах создают оздоровительный эффект, который подтверждается опытом работы специализированных коррекционных и реабилитационных медицинских центров Европы и России. Они позволяют решать различные задачи в комплексе за счет включения в работу одновременно двигательного, вестибулярного, слухового, зрительного, тактильного и обонятельного анализаторов. Тем самым, позитивно влияют на физическое и психо-эмоциональное состояние занимающихся и вызывают большой интерес у детей (Т.С.Овчинникова, А.А.Потапчук, 2003; И.В.Тихомирова, 2004; Т.В. Левченкова, О.Ю. Сверчкова, 2005).Разработанная методика комплексного воздействия упражнений фитбол-аэробики на развитие физических способностей детей младшего школьного возраста будет эффективной при условии целенаправленного подбора средств и музыкального сопровождения, учета свойств фитбола, многофункциональности его использования.Фитбол-аэробика - инновационный вид оздоровительной физиче
ской культуры, обладающий специфическими особенностями, большим раз
нообразием средств и возможностью комплексного воздействия на повыше
ние уровня физической подготовленности и оздоровление школьников.

Комплексное воздействие упражнений фитбол-аэробики на развитие физических способностей младших школьников происходит за счет следующих факторов: свойств фитбола (формы, цвета, размера, упругости, запаха), многофункциональности его использования (как предмета, опоры, утяжелителя, массажера, препятствия, ориентира, тренажера), музыкального сопровождения и целенаправленно подобранных средств (гимнастических, танцевальных, профилактико-коррегирующих упражнений, основных движений аэробики и др.).

Все общеразвивающие упражнения классифицируются по различным признакам, например: 

-  по анатомическому признаку (упражнения для рук и плечевого пояса; для туловища и шеи; для ног и тазового пояса; комплексные упражнения);

- по признаку преимущественного воздействия (силы, гибкости, или иных групп мышц); формирование правильной осанки, содействия развития сердечно - сосудистой и дыхательной систем и др.;

- по признаку использования предметов (палок, скакалок, малых мячей);

- по признаку исходных положений: упражнения выполняемые из стоек, приседов; положения сидя и лежа, из упоров. 
Оборудование: мячи по количеству человек в группе (мяч подбирается с учетом ростовых параметров), коврики по количеству детей, скакалки, музыкальный центр, диски.
Организационно - методические указания: 

· Подобрать мяч каждому ребенку по росту так, чтобы обеспечить при посадке угол в 90° между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой. Ноги расположены на ширине плеч.

· При выполнении упражнения в положении лежа не задерживать дыхание. Не злоупотреблять статическими упражнениями в и.п. лежа на животе, так как длительное повышение внутрибрюшного давления ухудшается кровообращение.

· При выполнении упражнений в положении лежа на животе и лежа на спине голова и позвоночник должны составлять одну прямую линию.

· При выполнении упражнений в положении лежа на животе с упором руками на полу ладони должны быть, направлены и располагаться на уровне плечевых суставов.

· Следить за техникой выполнения упражнений, соблюдать приемы страховки и научить самостраховке.

· Обращать внимание на эстетику выполнения упражнений, демонстрировать для примера детей, правильно выполняющих упражнения и личный пример педагога.

Занятие подразделяется на 3 части: вводную, основную и заключительную. Выделение этих частей обусловлено определенными физиологическими, психологическими и педагогическими закономерностями последовательного включения занимающихся в учебно-воспитательный процесс, достижения и сохранения высокого, относительно устойчивого уровня работоспособности и, наконец, переключения в условиях снижающейся работоспособности на предстоящую деятельность.

Вводная часть занятия (15 минут) играет вспомогательную роль и служит созданию необходимых предпосылок для основной учебно-воспитательной работы. Для ее проведения  используются игровой и групповой  методы работы. С первой минуты занятия обучающиеся работают на фитбол - мячах, что способствует развитию координационных способностей. Прежде чем приступить к выполнению упражнений на мячах напоминаю правила техники безопасности, подводящие и подготовительные упражнения.  Вводная часть занятия начинается с веселой и задорной игры под музыкальное сопровождение.

Подвижные игры с фитболом:

· «Паровозик» Дети садятся на фитболы друг за другом и первый ребёнок или педагог исполняет роль машиниста. Он «везёт» ребят по залу в разных направлениях. Дети, подпрыгивая, передвигаются друг за другом, подталкивая свой мяч руками. Рисунок1.

· Гусеница» Дети садятся на фитболы друг за другом и представляют, что руки – это ножки гусеницы, которая лежит на спине. Первому ребенку дают в руки фитбол и он, прогнувшись назад, передаёт мяч следующему ребенку. Когда мяч дойдет до последнего игрока его начинают передавать обратно. Рисунок 2.

· «Быстрый и ловкий». Фитболы (на один меньше чем детей) лежат по кругу. Под весёлую мелодию дети ходят вокруг мячей. Как только прекратится музыка, нужно быстро сесть на мяч. Кому не хватило мяча, выбывает из игры. Один мяч убирается, и игра продолжается, так происходит до тех пор, пока не останется один игрок (победитель). Также можно использовать и другие подвижные игры, в которых возможно применение фитболов. 
Игры: проводятся под музыкальное сопровождение «Танец маленьких утят», «Дождя не боимся».

Это сразу поднимает настроение занимающихся и настраивает их на веселый лад. В качестве средства решения задач используются самые разнообразные физические упражнения. Комплекс развивающих упражнений  выполняются по тексту детских песен, только сидя на мяче с пружинящими движениями в игровой форме. Применение для разминки ОРУ с предметами позволяет обогащать двигательный потенциал и увеличивает эффективность развития двигательных качеств. Началу занятия всегда уделяется серьезное  внимание. Это играет большую роль в установлении контакта с группой, создании рабочей  обстановки и подготовки организма к основной части занятия. Наблюдения показывают, если обучающиеся внимательно слушали тренера в начале занятия, старательно и точно выполняли команды, то также добросовестно, целенаправленно они будут заниматься на протяжении всего занятия. Во время разминки задействованы все основные группы мышц, начиная с шеи и заканчивая ногами. Общеразвивающие упражнения просты по двигательной структуре, игрового характера, имеющие названия, имитирующие особенности поведения птиц, животных. Темп мелодий подбираются для каждого упражнения. В начале,  используется мелодия медленного и среднего темпа, чтобы организм постепенно входил в работу. Характерными задачами,   в этой части, являются:

· начальная организация занимающихся, овладение их вниманием, ознакомление их с предстоящей работой и создание необходимой для ее успеха психологической установки; 

· постепенная функциональная подготовка организма к повышенным нагрузкам и изменение его физического состояния («разогревание»);

· создание благоприятного положительного фона, обеспечивающий психологический и эмоциональный настрой на занятие.

Упражнения сидя на мяче:

· Наклоны головой вперёд-назад и вправо-влево. 
· Повороты головой направо - налево. 

· Круговые вращения руками вперед и назад, вверх-вниз поочередно.

· Наклоны туловища вправо-влево. 
· Повороты туловища направо – налево со скакалкой.

· «Лестница» - поднимание рук поочерёдно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка руками и обратно поочерёдно так же. Постепенно темп упражнений увеличивается.  
· Ходьба, сидя на мяче вперёд-назад, вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Спина прямая. 

· «Зайчик». Прыжки на мяче как можно выше, отрываясь от пола. 
· Прыжки, сидя на мяче вокруг себя. 

В основной части занятия (25 минут) для решения поставленных задач, связанных с формированием у учащихся определенных двигательных навыков и развития физических качеств применяется групповой, наглядный и индивидуальный методы. В основной части занятия упражнения выполняются в положении сидя на мяче, стоя, лежа на мяче (на спине и животе).

В основной части происходит максимальная нагрузка на организм, которая  оптимальна для детей. Основная часть урока служит непосредственному решению всех предусмотренных программами и планами текущей работы образовательных, воспитательных и оздоровительных задач физического воспитания. 

Это гармоническое общее и необходимое специальное развитие:

· опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой и дыхательной систем, формирование и поддержание хорошей осанки;

·  вооружение занимающихся общими и специальными знаниями в области двигательной деятельности, умением управлять своим двигательным аппаратом, а также формирование и совершенствование двигательных умений и навыков общеобразовательного, прикладного и спортивного характера; общее и специальное воспитание двигательных  качеств.
· создание благоприятного положительного фона, обеспечивающий психологический и эмоциональный настрой на занятие.

Упражнения сидя на мяче:

· Наклоны головой вперёд-назад и вправо-влево. 
· Повороты головой направо - налево. 

· Круговые вращения руками вперед и назад, вверх-вниз поочередно.

· Наклоны туловища вправо-влево
· Повороты туловища направо – налево со скакалкой.

· «Лестница» - поднимание рук поочерёдно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка руками и обратно поочерёдно так же. Постепенно темп упражнений увеличивается
· Ходьба, сидя на мяче вперёд-назад, вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Спина прямая. 

· «Зайчик». Прыжки на мяче как можно выше, отрываясь от пола
· Прыжки, сидя на мяче вокруг себя. 

В основной части занятия (25 минут) для решения поставленных задач, связанных с формированием у учащихся определенных двигательных навыков и развития физических качеств применяется групповой, наглядный и индивидуальный методы. В основной части занятия упражнения выполняются в положении сидя на мяче, стоя, лежа на мяче (на спине и животе).

В основной части происходит максимальная нагрузка на организм, которая  оптимальна для детей. Основная часть урока служит непосредственному решению всех предусмотренных программами и планами текущей работы образовательных, воспитательных и оздоровительных задач физического воспитания. 

Это гармоническое общее и необходимое специальное развитие:

· опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой и дыхательной систем, формирование и поддержание хорошей осанки;

·  вооружение занимающихся общими и специальными знаниями в области двигательной деятельности, умением управлять своим двигательным аппаратом, а также формирование и совершенствование двигательных умений и навыков общеобразовательного, прикладного и спортивного характера; общее и специальное воспитание двигательных  качеств.
· Ходьба, вперёд не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. Лёжа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти назад. 

Упражнения, лежа на коврике, на спине:

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и выпрямляя ноги. 

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые. 

· Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. 
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. Поднимание и опускание таза. 
Упражнения, лёжа на мяче, на животе:

· «Качалочка». Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени. 
· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. 
· Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу. 
· «Самолёт». Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд.

Упражнения, лёжа на спине, на мяче:

· «Звёздочка». Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд..
· Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног. 

· «Мостик» на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от пола то руками, то ногами.
·  Ходьба, вперёд не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину                         на мяч. Лёжа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти назад.
Упражнения, лежа на коврике, на спине:

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и выпрямляя ноги
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые. 

· Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. 
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. Поднимание и опускание таза. 
Упражнения, лёжа на мяче, на животе:

· «Качалочка». Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени. 

· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. 

· Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу. 

· «Самолёт». Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд.

Упражнения, лёжа на спине, на мяче:

· «Звёздочка». Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд. 

· Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног. 

«Мостик» на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от пола то руками, то ногами. Не все упражнения и игры, приведенные выше, могут быть использованы во время одного занятия. Лучше делать тренировки разнообразными, включая в них то одни, то другие упражнения. Начинать следует с более простых упражнений и постепенно переходить к более сложным. Занятие может быть направленно на развитие одного или нескольких качеств. Важно следить за правильным положением тела на фитболе, за правильностью выполнения упражнений. Кроме того, следует принимать меры для предотвращения травматизма. 

В занятия можно включать дополнительные пособия, такие как гантели, мячи, гимнастические палки, скакалки, что также разнообразит занятие и помогает решать дополнительные задачи. Важно следить за нагрузкой постепенно увеличивая её и учитывая возрастные и индивидуальные особенности детей. Для самых маленьких ребят занятия можно проводить с участием родителей, которым будет интересно провести время с ребёнком, посмотреть чему он научился и помочь ему в выполнении сложных упражнений. Побывав на тренировках, родители смогут помочь детям продолжать заниматься в домашних условиях. И самое главное это положительные эмоции, радость и удовольствие от занятий фитбол - аэробикой.

 Заключение:
Обучение детей нетрадиционной формой занятия фитбол – аэробике с соблюдением основных требований к проведению и последовательности приводит к следующим результатам:

· Происходит укрепление опорно – двигательного аппарата;

· Совершенствуются сердечно – сосудистая и дыхательная системы;

· Развиваются физические качества ребенка, повышается работоспособность, понижается утомляемость;

· Улучшаются процессы саморегуляции и самоконтроля.

Безусловно, современное занятие фитбол – аэробика оказывает широкий спектр оздоровительного воздействия на детский организм, способствует развитию творчества детской фантазии и эмоционально раскрепощают детей. 
5.2 Особенности применения степ-аэробики в младшем школьном возрасте.
Методика обучения физической культуре в школе включает раздел музыкально-ритмическое воспитание. От умения преподавателя проводить различные виды упражнений с музыкальным сопровождением, обогащать уроки эстетическим содержанием, прививать внимание школьников к выразительным, точным и красивым движениям зависит достижение цели по физическому совершенствованию подрастающего поколения.
Предметом музыкально-ритмического воспитания являются музыка и движения.
На своих уроках физической культуре я эту задачу (музыкально-ритмического воспитания в школе) решаю введением в программу степ - аэробики. Так как программу по «Музыкально-ритмическому воспитанию в школе» педагогам дано право составлять самостоятельно, но, не отклоняясь от основной программы по физическому воспитанию. 
Степ - аэробика - это танцевальная аэробика, проводимая со специальными платформами - «степами». Специфическая хореография степ - аэробики интересна и разнообразна. Движения осуществляются как на самой платформе, так и вокруг нее и включают в себя как базовые, так и специфические шаги, которые легко запоминаются. Также как и в аэробике, построение программы идет от простого к сложному. Преимуществом степ - платформы является большой физиологический эффект при небольших биомеханических затратах.
На сегодняшний день степ - аэробика является одним из самых популярных видов аэробики, степ - аэробика представляет собой различные варианты шагов, подъемов и подскоков на степ - платформу под динамическую музыку в комбинации с танцевальными движениями. Музыку к занятиям я стараюсь подобрать популярную, которую учащиеся воспринимают положительно и с большим удовольствием выполняют танцевальные движения, двигаясь в ритме любимой музыки.

В начале занятия мы всегда повторяем несколько простых, но важных правил:

· 
Подъем на платформу осуществлять за счет ног, а не спины.

· 
Ступню ставить на платформу полностью.

· 
Спину всегда держать прямо.

· 
Не делать резких движений.

· 
Не делать движений одной и той же ногой или рукой больше одной минуты.


И еще одно важное правило - правило гигиены: учащиеся на занятия приходят в облегченной форме одежды: шорты, футболки, а спортивная обувь – кроссовки.


Итак, особенности занятий по степ - аэробике:

• Наличие платформы - степов для занятий;

· 
Подбор современной музыки (ритмичной, заводной, веселой);

· 
Решение задач по физическому воспитанию в школе


Степ-аэробика помогает разрабатывать суставы и формировать свод стопы, развивает выносливость, координацию и равновесие, вестибулярный аппарат, тренирует сердце, нормализует артериальное давление. Степ не только способствует сжиганию большого количества калорий, но и дает необходимую эмоциональную разрядку, улучшает настроение и оздоравливает организм. Аэробика оказывает положительное действие на весь организм, укрепляя дыхательную, сердечно-сосудистую, мышечную и нервную системы, а также нормализуются артериальное давление и деятельность вестибулярного аппарата. Весьма важно, что эта аэробика достаточно эффективна для тех групп мышц, которые очень трудно задействовать: ягодиц, задней части бедра и приводящих мышц бедер.

Специалисты считают, что степ - аэробика прекрасна для профилактики и лечения остеопороза и артрита, а для укрепления мышц ног и восстановления после травм колена нет комплекса лучше. Упражнения в степе просты, поэтому подходят для людей разного возраста. Они великолепно улучшают фигуру, в особенности формы голеней, бедер и ягодиц. А, применив отягощение (гантели) массой до двух килограмм, можно укрепить мышцы плечевого пояса.

Особое внимание хочу обратить на развитие мышц толчковой ноги у тех детей, которые регулярно занимаются степ - аэробикой. Учащимся легко даются прыжковые упражнения, и выполняются ими более качественно.
Занятия по степ - аэробике я провожу в спортивном зале своей школы (МКОУ СОШ №66). В спортивном зале светло и по-домашнему уютно. Помещения легко проветриваются. В специально отведенном место установлен музыкальный центр и для проведения занятий имеются 19 специальных платформ - «степов».

Продолжительность занятия - 45 минут.

Занятие делится на три части: 

1. 
Вводная;

2. 
Основная;

3. 
Заключительная.



Вводная часть (разминка).

В начале занятия проводится разминка. Назначение разминки -подготовка мышц к силовой нагрузке за счет повышения температуры тела. Под ритмичную музыку выполняются обще-развивающие упражнения (простые шаги, приставные шаги, шаги с захлестом и т.д.).


Основная часть.

Разучивание движений со «степами», танцевальные движения с поворотами, прыжки. Происходит постепенное убыстрение темпа, добавление к движениям ног хлопков руками, быстрая смена направлений.

Обращаю особое внимание на технику безопасности и осанку занимающихся детей.


Заключительная часть.

Происходит закрепление пройденного материала, соединение танцевальных движений в рисунок. На заключительной стадии урока выполняются упражнения на растяжку, которые способствуют повышению гибкости и эластичности мышц.

Младшие школьники с большим удовольствием посещают занятия по степ - аэробике
В 2012 году своим опытом работы я поделилась сучителями города Тулы на городском семинаре, проходившим в МКОУСОШ №66. 


Свои первые занятия по степ – аэробике с младшими школьниками я проводила в МКОУСОШ №66. Занятия по степ - аэробике проходили 1 раз в неделю, время проведения - 45 минут. Учащиеся младших классов с большим удовольствием занимались степ - аэробикой. Такие занятия давали возможность изучить новые движения, новые танцы, приносили положительный эмоциональный заряд энергии и бодрости.

На занятиях степ - аэробикой я решаю задачи:

- укрепление здоровья;

- улучшение осанки;

- профилактика плоскостопия;

- овладение основами разнообразными движениями;

- развитие координационных способностей;

- воспитание дисциплинированности;

- доброжелательное отношение к товарищам;

- смелости во время выполнения упражнения.

С группой, занимающихся степ - аэробикой, я провела сравнительный анализ контрольных показателей физической подготовленности. Результаты сравниваются с результатами учащихся, не занимающихся аэробикой. Основные выводы, сделанные мною по результатам одного учебного года (2011/2012) следующие:

1. Рост скоростно-силовых возможностей у детей, занимающихся аэробикой, происходит быстрее.


2. Учащиеся легко ориентируются в пространстве, выполняют произвольные движение, присущие взрослому человеку. Выступая на соревнованиях, концертах могут легко перестроится, сохранив рисунок танца.

3. Процесс запоминания движений происходит быстрее, уже во II четверти новые движения можно разучивать блоками.

4. На 2-ом году обучения движения на степ - платформах становятся красивее, качественнее и быстрее
ИПМ 6. Программа по физической культуре с применением фитнес технологий в начальной школе

Пояснительная записка

1.Общая характеристика учебного предмета
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятель​ностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятель​ность.

С учётом этих особенностей целью примерной програм​мы по физической культуре является формирование у учащих​ся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двига​тельной деятельности. Реализация данной цели связана с ре​шением следующих образовательных задач:

· укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возмож​ностей жизнеобеспечивающих систем организма;
· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упраж​нениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
· формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физи​ческими упражнениями, подвижным играм, формам активно​го отдыха и досуга;
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Одним из эфективных путей решения проблемы оздоровления и физического развития детей является включение в программу по физической культуре (в содержание третьего урока) оздоровительных фитнес-технологий.

Фитнес-технологии – это современные комплексные физкультурно-оздоровительные направления и системы физических упражнений(ритмическая гимнастика, стрейчинг, аэробика и др.).

К специфическим особенностям включения фитнеса в систему физического воспитания младших школьниковможно отнести: разнообразие упражнений(на тренажерах, снарядах, с разными предметами и без и др.), связь детского фитнеса с музыкой, разнообразие форм и методов проведения занятий и др.

Практическая значимость программы с с третьим часом фитнеса состоит в систематическом применениипродолжительных, умеренных по интенсивности упражнений фитнеса с регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению здоровья.

Новизна программы заключается в том, что программа включает фитнес в третий час по физической культуре, постепенное освоение направлений фитнеса от простого к сложному. Содержание программного материала можно варьировать в зависимости от уровня подготовки детей, от материально-технической базы школы.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися ос​нов физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физи​ческая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающих​ся универсальных способностей (компетенций). Эти способ​ности (компетенции) выражаются в метапредметных результа​тах образовательного процесса и активно проявляются в раз​нообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся на этапе на​чального образования по физической культуре являются:

· умения организовывать собственную деятельность, вы​бирать и использовать средства для достижения её цели;

· умения активно включаться в коллективную деятель​ность, взаимодействовать со сверстниками в достижении об​щих целей;

· умение доносить информацию в доступной, эмоцио​нально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

· умение использовать потенциал физической культуры для формирования основ здорового образа жизни, интереса к занятиям спортом (фитнесом);

    Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения всем предметам. Однако каждый из них имеет свою специфику.      

    Чтение, русский язык и математика создают фундамент для освоения всех остальных предметов как минимум тем, что обучают детей чтению, письму и счёту. Физическая культура совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – проблему здоровья ребенка.

     Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

    Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:

· - укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· - совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· - формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· - развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

· - обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

      Программа обучения физической культуре направлена на: 

· - реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· - реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

· - соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· - расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

· - усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

     Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

      Современные школьники отличаются от сверстников пятнадцати(двадцатилетней давности любознательностью и большей информированностью, но при этом физически слабо развиты. Причина состоит в том, что изменились климато-географические, экологические и социальные условия. Если в прежнее время маленький человек 5–9 лет имел возможность реализовать свою двигательную активность в семье, во дворе, в школе, то теперь ситуация коренным образом изменилась. 
В соответствии с Примерной программой по физической культуре в начальной школе на предметную область «Физическая культура» выделяется 404 ч. Из них 16 ч. ( на раздел «Знания о физической культуре»,13. ( на раздел «Способы физкультурной деятельности» и 246 ч. ( на раздел «Физическое совершенствование». Авторы поддерживают такое распределение часов, при котором основной формой проведения уроков в начальной школе становится двигательная деятельность. 

Однако при данном распределении часов (16 ч.+13 ч.) невозможно решить такие глобальные задачи, как формирование здорового образа жизни и развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Поэтому учебники «Физическая культура» позволяют учащимся работать самостоятельно и совместно с родителями. Кроме того, для решения этих задач учебники «Физическая культура» реализуют деятельностный подход в соответствии с требованиями ФГОС через ряд деятельностно ориентированных принципов, а именно:

а) Принцип обучения деятельности. Учебники «Физическая культура» опираются на технологию проблемного диалога. В соответствии с этой технологией ученики на уроке участвуют в совместном открытии знаний на основе сформулированной самими учениками цели урока. У детей развиваются умения определять цель своей деятельности, планировать работу по её осуществлению и оценивать итоги достижения в соответствии с планом. 

б) Принципы управляемого перехода от деятельности в учебной ситуации к деятельности в жизненной ситуации и от совместной учебно-познавательной деятельности к самостоятельной деятельности. В учебниках предусмотрена система работы учителя и класса по развитию умений в решении проблем. На первых порах совместно с учителем ученики выполняют репродуктивные задания, позволяющие им понять тему, затем наступает черёд продуктивных заданий, в рамках которых ученики пробуют применить полученные знания в новой ситуации. Наконец, в конце изучения тем учащиеся решают жизненные задачи (имитирующие ситуации из жизни) и участвуют в работе над проектами. Таким образом, осуществляется переход от чисто предметных заданий к заданиям, нацеленным прежде всего на формирование универсальных учебных действий.

ФГОС предусматривает проблемный характер изложения и изучения материала, требующий деятельностного подхода. В учебниках «Физическая культура» это поддерживается специальным методическим аппаратом, реализующим технологию проблемного диалога. Начиная с 2(3 классов введены проблемные ситуации, стимулирующие учеников к постановке целей, даны вопросы для актуализации необходимых знаний, приведён вывод, к которому ученики должны прийти на уроке. Деление текста на рубрики позволяет научить учащихся составлению плана. Наконец, при подаче материала в соответствии с этой технологией само изложение учебного материала носит проблемный характер. 

В соответствии с требованиями ФГОС учебники обеспечивают сочетание личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. В рамках Образовательной системы «Школа 2100» используется технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов), при которой учащиеся принимают активное участие в оценке своей деятельности и выставления отметок. В соответствии с этой технологией и требованиями ФГОС учащиеся должны чётко знать и понимать цели своего образования, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают. Поэтому личностные и метапредметные результаты перечислены в дневнике школьника, обучающегося по Образовательной системе «Школа 2100».

Учебники «Физическая культура» нацелены на формирование личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных учебных действий.

Для формирования представлений о здоровом образе жизни и целостной картины мира, а также реализации межпредметных связей учебники «Физическая культура» построены с учётом содержания учебников «Окружающий мир» (Образовательная система «Школа 2100»). В курс «Окружающий мир» интегрированы такие предметы, как ознакомление с окружающим миром, природоведение, обществознание, основы безопасности жизнедеятельности, что позволяет не только сэкономить время, но и дать возможность ребёнку убедиться в необходимости быть здоровым. 

Единое построение программ Образовательной системы «Школа 2100» помогает сформировать сравнительно полную картину мира и позволяет придать творческий, исследовательский характер процессу изучения предмета, заставляя учащихся задавать новые и новые вопросы, уточняющие и помогающие осмыслить их опыт.

Бессмысленно пытаться рассказывать ученику незнакомые для него вещи. Он может заинтересоваться, но не сможет соединить эти новые знания со своим опытом. Единственный способ – ежедневно и ежечасно помогать учащимся осмысливать свой двигательный опыт. Человек должен научиться понимать окружающий мир и понимать цену и смысл своим поступкам и поступкам окружающих людей. Регулярно объясняя свой опыт, человек приучается понимать окружающий его мир. При этом у него постоянно возникают вопросы, которые требуют уточнения. Всё это способствует возникновению привычки (навыка) объяснения и осмысления своего двигательного опыта. В этом случае учащийся может научиться делать любое новое дело, самостоятельно его осваивая.

2.Место предмета в учебном плане

· Согласно базисному (образовательному) плану образова​тельных учреждений РФ всего на изучение физической куль​туры в начальной школе выделяется 404 ч, из них в 1 клас​се 99 ч (3 ч в неделю, 33 учебные недели), по 102 ч во 2, 3 и 4 классах (3ч в неделю, 34 учебные недели в каждом клас​се).

-Количество часов раздела «Фитнес»

* 1 класс – 33часа;

* 2 класс – 34часа;

 *3 класс – 34 часа;

* 4 класс – 34 часа.
(полный текст программы на личном сайте aksunui.jamdo.com/)
ИПМ 7. Результативность опыта

 Ефимова О.П. провела исследование в 3 в и 4 в классах в 2011 – 12уч.г, целью которого явилась оценка показателей двигательных действий и качеств на основе здоровьеформирующих фитнес технологий; оценка показателей заболеваемости учащихся.
	Двигательные качества


	Контрольные упражнения
	4 в; 3 в классы

	
	
	Фактический результат
	прирост за время исследования

	Быстрота и ловкость
	Челночный бег 3 * 10 м, сек.


	12,5
	1

	Выносливость
	Кроссовый бег (мин, с) 800 м.
	7
	2

	Силовая выносливость
	мальчики 

Подтягивание на высокой перекладине, раз.
	3


	2



	
	девочки

Сгибание туловища лёжа, раз.
	9
	3

	Скоростно-силовые 
	Прыжки в длину с места, см
	11,6
	10

	Гибкость
	Наклон вперёд из и.п. сидя,см
	7
	4


Из таблицы видно, что с применением здоровьеформирующих технологий увеличились показатели двигательных действий и качеств. Часто болеющие дети пропускают занятия и как следствие по окончании болезни получают освобождение от уроков, что естественно сказывается на их физической подготовленности. Учащиеся, занимающиеся по здоровьеформирующими  технологиям меньше болеют, меньше пропускают и естественно, имеют большие показатели двигательных качеств.

Мои исследования показали, что около 45 % детей 3 в; 4 в; класса имеют те или иные отклонения в соответствии здоровья. в основном это дети с заболеваниями дыхательных систем, с нарушением зрения, осанки. Около 27 % имеют хронические заболевания. Большое количество детей болеют частыми простудными заболеваниями: ОРЗ, грипп, ринофарингит, фарингит.

	Показатели
	3 класс
	4 класс

	Основная группа

Подготовительная группа

Специальная группа
	75,5%

24,5%

-
	79,5%

20,5%

1,2%

	Нарушение зрения
	10,20%
	9,20%

	Нарушение осанки
	8,00%
	8,00%

	Не болевшие дети
	30,20%
	45,00%


На начальной ступени обучения отмечается высокий фоновый уровень хронических заболеваний (в основном дыхательных путей).

Показатели нарушения осанки и зрения держатся на одном уровне. Число не болевших детей ко второму году увеличилось на 4,8% 

Таким образом, организация обучения детей двигательным действиям с применением здоровьеформирующих технологий положительно влияет не только на увеличение показателей двигательных качеств, но и на улучшение здоровья детей.

Группы здоровья учащихся МКОУСОШ №66                           (2011-12г)

	№
	класс
	I основ
	II основ
	II подг
	III подг
	IV подг
	I спец
	IIспец
	IIIспец
	IVспец

	1
	1а
	3
	15
	5
	
	
	
	2
	
	

	2
	1б
	
	27
	1
	
	
	
	
	
	

	3
	1в
	1
	22
	
	
	
	
	
	1
	1

	4
	1г
	
	15
	
	
	
	
	
	
	

	5
	2а
	
	24
	
	1
	
	
	
	2
	

	6
	2б
	
	23
	
	
	
	
	
	3
	

	7
	2в
	
	22
	
	3
	
	
	
	
	1

	8
	2г
	
	15
	
	
	
	
	
	
	

	9
	3а
	1
	21
	
	
	2
	
	
	1
	

	10
	3б
	3
	19
	
	2
	
	
	
	
	

	11
	3в
	5
	19
	
	1
	
	
	
	
	

	12
	3г
	
	11
	
	2
	
	
	
	
	

	13
	4а
	4
	23
	1
	
	
	
	
	
	

	14
	4б
	2
	19
	1
	2
	
	
	
	
	

	15
	4в
	3
	18
	2
	2
	
	
	
	
	

	16
	4г
	
	11
	
	
	
	
	
	
	

	17
	5а
	17
	
	3
	3
	2
	
	
	
	

	18
	5б
	6
	18
	2
	
	1
	
	
	
	

	19
	5в
	2
	11
	
	4
	
	
	
	
	

	20
	5г
	
	15
	
	
	
	
	
	
	

	21
	6а
	7
	19
	
	1
	
	
	
	
	

	22
	6б
	5
	16
	4
	
	1
	
	2
	
	

	23
	6в
	9
	17
	3
	
	
	
	2
	
	

	24
	7а
	4
	9
	4
	2
	
	
	2
	
	

	25
	7б
	2
	9
	
	
	
	1
	2
	1
	

	26
	7в
	6
	7
	5
	
	
	
	
	3
	

	27
	8а
	3
	15
	4
	2
	
	
	
	3
	

	28
	8б
	2
	15
	3
	
	
	
	1
	
	1

	29
	9а
	2
	18
	3
	3
	
	
	
	
	

	30
	9б
	1
	15
	7
	4
	
	
	
	
	

	31
	10а
	1
	17
	1
	1
	
	
	
	
	

	32
	10б
	
	14
	2
	
	
	
	
	1
	

	33
	11а
	10
	5
	
	
	
	
	
	3
	

	34
	11б
	1
	10
	4
	
	
	
	
	1
	1

	
	всего
	100
	534
	52
	35
	6
	1
	11
	19
	4


Освобождены от уроков физкультуры на год  27 учащихся.

 Заключение.
Здоровый образ жизни в нашем обществе пока не занимает главенствующую позицию. Но если мы будем учить детей с самого начала укреплять и беречь своё здоровье, на личном примере показывать им перспективы здорового образа жизни, то можно надеятся, что наши дети будут здоровы и духовно и физически. 

Наблюдения показывают, что использование здоровьеформирующих технологий в обучении двигательным действиям младших школьников помогает не только улучшать результаты двигательных качеств, но и влиять на оздоровление организма в целом.

Приложение
Конспект урока – путешествия по физической культуре.

«Путешествие с дядюшкой АУ»

Задачи: 

1. развитие физических качеств (общей выносливости, силы и др.);

2. формирование музыкально – двигательных умений и навыков, используя нетрадиционные виды гимнастики;

3. развитие творческих способностей, чувства ритма. музыкальности, пластичности;

4. воспитание правильной осанки;

5. воспитание моральных, волевых, эстетических качеств, развитие памяти, внимания, умственного кругозора, общей культуру поведения;

6. профилактика близорукости, проводя курс специальных упражнений;

7. привитие интереса к художественной и специальной литературе.

Оборудование: коврики, карточки с названиями упражнений, рисунок дядюшки АУ, 4 скакалки, отличительные повязки.

	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	

	1. Вводная часть 

(10 – 15 мин.)

Беговая разминка

а)

б)

в)

г)

д)

е)

ж)

з)

и)

к)

л)

м)

н)

о)

п)

р)

с)

т)

у)

ф)

х)

ц)

ч)
	- Класс в одну шеренгу становись!

- Равняйсь!

- Смирно!

- Кто такой дядюшка АУ?

- Дядюшка АУ хорошо известен детям Финляндии. Одну из повестей об этом смешном и добром неудачнике пересказал по – русски Эдуард Успенский. Но мне вы поможете составить совсем другую историю. Перед тем как отправиться в путешествие измерим пульс. Запомните результат.

- Отправляемся в путь.  Направо!

- Утром АУ проснулся, потянулся, прошёлся на носочках

- На пяточках

- Выглянул в окно и увидел медведя

- Решил дядюшка АУ с ним познакомиться, выскочил на улицу, но тут налетели комары. Разгоним их...

- Появились заросли, раздвигаем их...

- Два шага АУ сделал, наклон влево, выглянул из – за кустов, 2 шага, наклон вправо

- Сделал АУ 2 шага, наклонился, подобрал шишку, колени не сгибаем

- Увидел АУ речку, подойдём и мы ближе, колени выше поднимаем...

- Чтобы лесных жителей не испугать

- Увидел АУ гуся, покажем его

- Увидел АУ лягушки, запрыгали от него

- Воробышки зачирикали

- Вдруг над АУ взвилась неизвестная птица

- Испугался АУ, побежал, аж пятки засверкали

- Птица ему навстречу

- Появилось болото и лежащие в беспорядке поваленные деревья

- Перепрыгиваем через них

- Вдруг появились первые снежинки

- Упала снежинка на землю, стала таять – таять и растаяла

- Подул ветер

- На пути АУ показались камни.

(Изображают камни) – На 1 – 2 рассчитайсь! Первая пара, поднимите руки; 2 – ая; 3 – я и т.д. Работаем в парах. Во время бега – по сигналу «Камень!» - первые номера переходят в упор присев, а вторые – перепрыгивают через них.; по сигналу «Дупло!» - первые номера переходят в сторону ноги врозь, а вторые – проползают под ногами первых; по сигналу «Речка!» - первые номера передвигаются на руках, а их ноги удерживают вторые номера.

- Ходьба по кругу, восстанавливаем дыхание

- Класс! В колонну по 2 стройся!

- Направо!

- Налево!

- В 2 шеренги стройся!

- От середины приставными шагами разомкнись

- Проверим пульс. У кого остался таким же, как и в начале урока? У кого увеличился? Хорошо поработали. Продолжаем путешествие с АУ
	10 – 15 мин.

10 -11 мин

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

0,5 кр.

2 – 3 раза по 3 сигнала

0,5 кр.
	Построение в 1 шеренгу

Измерение пульса за 30 мин.

Ходьба на носочках.

Ходьба на  пяточках.

Ходьба на внешней части стопы.

Круговые вращения руками вперёд и назад.

Рывки руками.

1 -2 – два шага вперёд,

3 – наклон,

4 – основная стойка

1 – 2 – два шага вперёд,

3 -4 – два наклона.

1 – поднимание согнутой в колене правой ноги,

2 – шаг правой ноги вперёд

3 – 4 – то – же левой ногой.

1 – шаг правой

2 – приставить левую присед

3 – шаг левой

4 – приставить правую присед.

Ходьба в приседе.

Прыжки в приседе

Прыжки на обеих ногах с поворотами.

Бег, руки в стороны.

Бег с захлёстом голени.

По сигналу свистком, бег в др. сторону.

Упор лёжа, лицом к центру

Перепрыгивает через детей и возвращается на своё место.

Изображают снежинки.

Изображают таяние снежинки

Бег

Изображают камни в приседе. Рассчитывается на 1 – 2

Перестроение и размыкание

	2. Основная часть

Танцевальноритмическия композиция
	- После приключений в лесу дядюшке АУ захотелось в город. Он шёл, шёл по дороге в глубокой задумчивости, пока не нашёл на столб. Посмотрел вверх и прочитал : «Школа гимнастики»

- Чем занимаются в этой школе?

1. «Голова»

И. п. - о. с.;

1 – повернуть голову направо;

2 – И. п..;

3 – повернуть налево; 

4 – И. п.;

5 – поднять вверх;

6 – И. п.;

7 – опустить вниз;

8 – И. п.;

9 – 12 круговое вращение головой вправо;

13 – 16 – круговые вращения головой влево.

2. «Незнайка»

И. п. - о. с.

1 – плечи вверх;

2 – плечи вниз, И. п.;

3 – 8 – то же.

3. «Потягушки»

И. п. - о. с.; руки в стороны

1 – потянуться вправо;

2 – И. п.;

3 – потянуться влево;

4 – И. п.

4. «Ветка»

И. п. - о. с.;

1 – шаг влево, правая рука вверх;

2 – приставить левую ногу, правый локоть вниз на уровне груди;

3 – 4 – то же влево, оба локтя зафиксированы;

5 – шаг вправо, руки, согнутые в локте, вверх;

6 – приставить левую ногу, руки, согните в локте, вниз;

7 – 8 – то же влево.

5. «Не подходи»

И. п. - о. с.;

1 – шаг вправо, правая рука вперёд, пальцы на себя;

2 – приставить левую ногу;

3 – шаг влево, левая рука вперёд, пальцы на себя, положение рук зафиксировать;

4 – приставить правую ногу;

5 – шаг вправо, локти назад;

6 – правую ногу приставить, руки вперёд;

7 – 8 – то же влево.

6. «Самолёт»

И. п. - о. с., руки на поясе

1 – выпад правой, руки в стороны 

2 – И. п.;

3 – выпад влево, руки в стороны; 

4 – И. п.

7. «Наклоны»

И. п. - о. с.; руки на поясе;

1 – наклон вперёд прогнувшись, руки в стороны;

2 – наклон вперёд, ладонями коснуться пола; 

3 – наклон вперёд прогнуться, руки в стороны;

4 - И. п.;

5 – наклон вправо, левую руку вверх;

6 – И. п.;

7 – наклон влево, правую руку вверх;

8 – И. п.

8. «Кошечка»

И. п. - о. с.;

1 – упор присев;

2 – толчком ногами упор лёжа;

3 – упор лёжа прогнувшись;

4 – сед на пятках наклоном вперёд, руки вверх.

9. «Дерево»

И. п. - сед на пятках с наклоном вперёд, руки вверх

1 – стойка на левом колене правую в сторону на носок, левую руку вверх, правая рука на поясе;

2 – стойка на коленях, руки на пояс;

3 – стойка на правом колене, левую руку в сторону на носок, правую руку вверх, левую руку на поясе;

4 – стойка на коленях.

10. «Берёзка»

И. п. - стойка на коленях;

1 – упор на коленях;

2 – толчком ногами упор присев;

3 – перекат назад в стойку на лопатках, согнув ноги;

4 – стойка на лопатках с прямыми ногами;

5 – 6 – держать;

7 – 8 – перекат вперёд в упор присев.

11. «Угол»

И. п. - упор присев;

1 – перекат назад;

2 – сед углом; 

3 – 4 – держать.

12. «Брёвнышко»

И. п. - сед углом;

1 – сед;

2 – лёжа на спине, руки вверх;

3 – поворот направо кругом

4 – лёжа на животе, прогнувшись, голову назад, руки вверх – лодочка.

13. «Отжимания»

И. п. - лёжа на груди;

1 – упор лёжа;

2 – упор лёжа на согнутых руках; 

3 – упор лёжа;

4 – упор присев.

14. «Цапля.»

И. п. - упор присев;

1 – встать, оставляя правую ногу в сторону на носок, руки в стороны;

2 – стойка скрёстно на правой;

3 – поворот направо кругом;

4 – стойка на левой, правую ногу назад на носок, руки в стороны.

15. «Ласточка.»

И. п. - стойка на левой, правую ногу назад на носок, руки в стороны;

1 – 4 – равновесие на левой, правую назад (выше горизонтали, угол более 30 градусов), руки в стороны.

16. «Скрёстный шаг, футбол»

И. п. - о. с.;

1 – шаг вправо;

2 – приставить левую ногу скрёстно за правой, колени согнуты;

3 – шаг вправо;

4 – о. с. ; прыжок на правой туловище на 45 градусов вправо, левая согнута в колене («пнуть мячик»);

5 – 8 – то же влево 

(движение рук произвольные)

17. «Звёздочка»

И. п. - о. с.;

1 – прыжком ноги врозь, руки вверх;

2 – прыжком ноги врозь, руки вниз;

3 – 8 – то же

- Для чего нужна гимнастика?

- Какие мышцы мы укрепляли?
	20 – 25 мин.

2 – 3 раза.

6 – 8 раз

10 – 12 раз

8 – 9 раз

8 – 9 раз 

9 – 10 раз

7 – 8 раз  

6 – 7 раз

5 – 6 раз

5 – 6 раз

10 11 раз

7 – 8 раз

6 – 7 раз

10 – 12 раз

10 – 12 раз
	Дети отвечают.

	Подвижные игры

 Объяснение.

 Опробование

Игра

Итог игры

Объяснение.

 Опробование

Игра

Итог игры

Объяснение.

Опробование

Игра

Итог игры

Опробование

Игра

Итог игры

Заключительная часть урока
	- Побывал дядюшка АУ в школе гимнастики,, понравилось ему, и решил он почаще там бывать. « Может быть, и я научусь делать эти выкрутасы!» подумал АУ. Идёт – идёт и видит, как кошки с мышками играют. Не поверил АУ : «Разве такое может быть?» Вот и мы будем «кошками» и «мышками»

«Кошки – мышки»

«Хитрые кошки, чтобы выманить мышек из норок, сообща повторяют ту или иную позу, показывают её и уходят. Мышки вылезают, позу повторяют. Как только слышится команда «Кошки!» - кошки стараются поймать мышек, те убегают. Зазевавшиеся мышки садятся на скамейку. Через три подхода команды меняются местами.»

- А сейчас попробуем поиграть.

- Начинаем играть

- Подведём итоги игры

- Идёт дядюшка АУ и видит, как в одном дворе петухи бьются.

Игра «Бой петухов»

- Две команды «петухов» встают напротив друг друга. каждый участник сгибает в колене ноги и берёт её сзади двуми руками за голеностопный сустав. По сигналу команды сближаются, и игроки каждой из них, прыгая на одной ноге, толчком плечом в плечо соперника стараются быстрее вывести игроков другой команды из равновесия. Участник, опустивший руки, считается проигравшим и должен принять упор присев. Игра заканчивается, когда все участники одной из команд будут находиться в упоре присев.

- Попробуем играть

- Начинаем играть

- Подведём итоги игры

- Господин АУ прекрасно помнил уроки волшебства, которые давал ему дедушка. «Что – то я сегодня слишком добрый, ведь страшнее меня нет  никого, - бормотал АУ. И решил того, кто встретится ему на пути, заколдовать.»

Игра «Волшебник»

Выбирается «волшебник». Он должен коснуться встречного, а если он будет убегать, то постараться догнать его и осалить. Тот, кого волшебник осалит, должен присесть. Чтобы снять волшебство, надо через заколдованного перепрыгнуть.

- Попробуем.

- Поиграем.

- Подведём итоги.

- Расстроился дядюшка АУ, видя, что сила его волшебства ослабела. «Надо книжки по волшебству почитать» - подумал АУ. Шёл, шёл и не заметил, как вышел к болоту. А тут лягушата играют с цаплей.

Игра «Лягушата и цапля»

«Цапля» по сигналу учителя идёт к «болоту» (обозначенной на полу квадрат), высоко поднимая колени (шаг цапли), при этом поднимает одну руку вверх, сгибая кисть («голова и клюв цапли»), а другую руку сгибает сзади («хвост цапли»). Перешагнув через линию, цапля оказывается в «болоте». Цапля осаливает одного «лягушонка», не успевшего выпрыгнуть из болота, и «уносит» к себе в «дом». Когда цапля находится дома, лягушата снова прыгают в болото.

- Попробуем.

- Поиграем.

- Подведём итоги.

- У дядюшки АУ было хорошее зрение. Он мог заметить букашку, ползающую по стебельку, каплю росы, оставшуюся на листке, соринку. А всё потому, что регулярно делал зарядку для глаз. Вот и мы её выполним.

Зарядка для глаз.

- Дядюшка АУ просушил одежду и лёг в постель. Но сон не приходил. Тогда АУ поднял с пола волшебную книгу «Тысяча и один магический и мрачный способ стращать людей». Стал читать. Но буквы убегали от него и прыгали куда – то. «Я уже состарился, читать разучился» - подумал АУ и уснул.

С другими историями о дядюшке АУ вы можете познакомиться прочитав книгу Э. Успенского «Господин АУ» Наш урок подошёл к концу!

- В шеренгу становись! 
	1 – 2 мин.

1 – 2 мин. 

5 – 7 мин.

1 мин 

1 мин.

1 – 2 мин. 

5 – 7 мин.

1 мин

1 мин.

2 мин.

4 – 5 мин.

1 мин.

1 мин.

2 мин.

4 – 5 мин.

1 мин.

5 – 7 мин.

2 – 3 мин.
	В игре участвуют 2 команды.

Учитель обращает внимание на ошибки детей.

Учитель обращает внимание на ошибки детей.

Делают зарядку для глаз.

Выставление оценок за урок.


                             Обучение баскетболу.
ОРУ для уроков обучения баскетболу.

1. Рука в стороны, сжимание и разжимание пальцев.

2. То же с вращением кистей в одну и другую стороны.

3. То же, но руки в стороны скрестно.

4. Ритмический бег с хлопками (счёт учителя : «Шаг, шаг, 2 хлопка»).

5. В беге пальцы в «замке» перед грудью. Покачивание кистями влево – вправо и вращение кистей в одну и другую стороны.

6. В беге пальцы в замке. При выпрямлении рук вперёд – ладони наружу. При сгибании рук – ладони к груди.

7. Бег, высоко поднимая бедро.

8. Бег, забрасывая голень назад.

9. Бег, поднимая прямые ноги вперёд.

10. Бег приставными шагами правым и левым боком в направлении передвижения.

11. Бег, перекрещивая ноги.

12. Бег спиной вперёд.

13. Бег с поворотами по сигналу на 360 градусов.

14. Прыжки на месте,на  правой ноге.

15. Прыжки в приседе на счёт учителя: «Влево, вправо, два вперёд.»

16. Ходьба на четвереньках (медвежонок).

17. Из приседа поставить прямые руки вперёд на пол и практически одновременно толчком обеими придлизить к ним ноги («лягушка»).Упражнение циклически повторяется 10 – 12 раз.

18. Упор лёжа сзади. Передвижение ногами вперёд.(«паучок»)
План-конспект урока по физической культуре

для  2-го, 3-го класса.
   Тема: путешествие на планету фитнес.

   Цель: повысить интерес детей к занятиям физическими упражнениями, через музыкально-игровую двигательную деятельность учащихся, содействовать поддержанию и развитию их творческой активности.

Задачи:

1.Формировать двигательные умения в выполнении физических упражнений различной направленности, связанных с профилактикой заболеваний опорно-двигательного аппарата через  сюжетно- ролевые ритмические игры. 2.Развивать психофизические качества (воображение, внимание, мышление, память,   координацию движения, силовую выносливость, гибкость и т. д.) , через ранее изученные комплексы упражнений и  выполняемые в форме игры.
2.Воспитывать дисциплинированность, настойчивость, организованность.

 Инвентарь: магнитофон, аудиозаписи с программой или диск, коврики, карточки к уроку, мячи-батуты, скакалки, флажки.

Классификация урока: тренировочный.

Учитель физической культуры МКОУСОШ №66 Ефимова Оксана Петровна

	№ п/п 
	Содержание 


	Дозировка
	Общие методические указания 



	I 
Подготовительная часть урока 7-' 8'

Основная часть 26 минут.


	1- Построение, приветствие, создание мотивации урока.

2-Упражнения в ходьбе:

- «на параде»;

-на носках;

-«цапли»,ходьба с высоким подниманием колена;

-на два  шага руки в стороны, вверх, в стороны, вниз.

3-Упражнения в беге:

-подскоки;

-«пони»; 

-«галоп»;

-захлест голени назад.

4.Перестроение в три шеренги

 Разминка:

И.п.-узкая стойка

1-правое плечо вверх

2- правое плечо вниз, левое вверх.

И.п.- широкая стойка, руки в стороны

1- потянуться за правой рукой

2-потянуться за левой рукой.

И.п. - широкая стойка, руки на пояс

1-2-полукруг туловищем вправо

3-4- -полукруг туловищем влево.

И.п.- широкая стойка, руки вдоль туловища

1-правое колено и плечо отводим по кругу назад

2- левое колено и плечо отводим по кругу назад.

И.п.- о. с.

1-4 выпад вперед  на правую

5-8 выпад вперед  на левую.

1-Игра «танцующий остров»


	 30"

1-мин. 

1-мин.
1-мин.

4-мин.

6-мин.

	спина прямая;

руки в замок, потянуться вверх

руки на пояс, колено выше, спину держать прямо;

 соблюдать дистанцию,

выполнять под музыку.

Подскоки на каждый счет, руки свободно;

Высокий подскок, руки на поясе;

4 раза правой, 4 раза левой, руки на поясе; 

Руки скрестно.

Учитель говорит:-«для того чтобы попасть на планету фитнес нужно пройти испытания».

Деление на команды по цвету флажков.

 выполнять под музыку в ритм;

плечи поднимать поочередно вверх;

вперед не наклоняться, тянуться за рукой дальше;

спину держать прямо;

выполнять одновременно, плавно;

Одноименная рука на колено, при выпаде пяткой тянуться назад. 

После выполнения комплекса ритмической гимнастики учитель говорит:-«с испытанием все успешно справились, теперь отправляемся в интересное путешествие, нас ждут приключения!».

Правила: дети выполняют изученные ранее движения, которые показывают лучшие ученики. Учитель раскладывает флажки на полу в разных частях зала, как только музыка выключается, дети быстро должны построится в круг, каждая команда вокруг своего флажка, и так несколько раз, при этом меняются водящие и флажки перекладываются на другие места.




