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Введение
Важнейшим стратегическим достоянием любой нации является здоровье ее граждан. Состояние здоровья граждан РФ, в том числе подрастающего поколения, вызывает обоснованную тревогу. По данным Центра образования и здоровья Минобрнауки России от 1 к 10 классу в 2 раза увеличивается число детей с заболеваниями сердца и сосудов, заболеваниями желудочно-кишечного тракта, заболеваниями зрения и слуха, отмечается увеличение в 5 раз числа детей с заболеваниями эндокринной системы. По разным данным Министерства образования, и здравоохранения количество практически здоровых выпускников российских школ колеблется от 10 до 15%. Приоритет должен быть отдан не парадигме сохранения или сбережения здоровья подрастающего поколения, а концепции обеспечивающей успешную реализацию здоровьеформирующей функции образования в РФ.

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития и исходя из сущности образования, процесс обучения в образовательном учреждении должен быть, построен таким образом, чтобы его реализация способствовало всестороннему развитию личности, сохранению и укреплению здоровья учащихся. Для реализации этой цели разработаны и утверждены соответствующими министерствами РФ инструкции по внедрению оздоровительных технологий в деятельность образовательных учреждений. Такие как, приказ министерства здравоохранения РФ от 04. 04. 2003 № 139 “Об утверждении инструкции по внедрению оздоровительных технологий в деятельность образовательных учреждений” и приказ министерства образования РФ 28.04.2003 № 13-15-86/13 “Об увеличении двигательной активности обучающихся в общеобразовательных учреждениях”. Роль современных оздоровительных систем физического воспитания очень значима для создания образовательной среды направленной на гармоничное развитие личности, сохранение и укрепление здоровья учащихся. Поэтому программа, на основе которой осуществляется физическое воспитание школьников, должна учитывать государственные приоритеты в области физического воспитания детей и молодежи и современные тенденции совершенствования образования. 

Цель: создание здоровьеформирующей образовательной среды в начальной школе.

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

гигиеническое нормирование факторов воздействия внешней среды, предотвращающих действие на организм школьника заведомо неблагоприятных влияний. 

развитие двигательных способностей, обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

приобретение необходимых знаний по формированию здорового образа жизни;

воспитание нравственности у детей и поддержания высокого уровня умственной и физической работоспособности;

повышение эффективности взаимодействия между школой, родителями и учениками в организации здоровьесберегающего учебно-воспитательного процесса и в формировании мотивации к стимулируемому физическому и психическому развитию, ведению здорового образа жизни.

В связи с чем, внедрение оздоровительных технологий в деятельность образовательного учреждения является задачей государственной важности. Представление об оздоровительных технологиях (ОТ) следует соотносить с основными проблемами школы, связанными с заботой о здоровье учащихся, для решения которых, собственно, и используются эти технологии. В устранении вышеуказанных проблем выделяют два подхода: 

Первый (здоровьесберегающий) направлен на то, чтобы максимально предотвратить действие на организм школьника заведомо неблагоприятных влияний. В этом случае исключительное значение приобретает гигиеническое нормирование факторов воздействия внешней среды, что крайне важно. Однако таких мер недостаточно для  обеспечения человеку крепкого здоровья, так как на этом пути формируется своего рода “человек в футляре”, недостаточно приспособленный к активной свободной жизни.

Результативность этого подхода обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей, учителей физической культуры, учителей начальной школы, психолога, валеолога, медработника, родителей.

Второй (здоровьеформирующий) направлен на стимулируемое физическое и психическое развитие школьников. В данном случае предполагается систематическое  воздействие на организм школьника средствами регулярных специально организованных педагогических воздействий (нагрузок), обеспечивающих целенаправленное и контролируемое развертывание адаптационных процессов в морфологических и функциональных системах, способствующих физическому и психическому развитию человека.

Результативность этого подхода обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей, учителей физической культуры, медработника, родителей.

Диагностический компонент программы направлен на оценку эффективности реализации оздоровительных технологий в педагогическом лицее, включающий, мониторинг состояния здоровья учащихся и тестирование физической подготовленности учащихся.
РЕАЛИЗАЦИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО ПОДХОДА.

Результативность этой подхода обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей, учителей, учителей начальной школы и физической культуры, психолога, медработника, родителей,

Валеолологическое сопровождение урока включает перечень мероприятий по поддержанию высокой работоспособности школьника в течение урока, рекомендации по использованию технических средств обучения и индивидуализации педагогических воздействий, гигиеническое нормирование факторов воздействия внешней среды. Для  повышения резистентности организма школьника к внешним воздействиям, снижения частоты острых и обострения хронических заболеваний проводится профилактическая витаминизацией детей в течение учебного года, применение фиточаев. Для профилактики  нарушений опорно-двигательного аппарата и зрения в режиме учебного дня (вводная гимнастика, физкультминутки) и на занятиях физической культуры используются корригирующие упражнения.

В таблице 1 представлен перечень мероприятий здоровьесберегающей направленности рекомендованный к применению в ходе проведения уроков.

Таблица 1

Валеолологическое сопровождение урока в начальных классах.

	№\п
	Валеологические условия обеспечения урока
	Пути реализации
	Методические рекомендации

	1
	2
	3
	4

	1.
	Вводная гимнастика

3-4 минуты
	3-4 упражнения на осанку, растягивание скелетных мышц с акцентированным дыханием. Упражнение повторяется 3-5 раз.
	Фронтальный способ организации, низкий темп выполнения 

	2.
	Правильно сформированная цветовая гамма
	Гамма цветов школьной мебели, стен - от желто-зеленая, желтая, оранжевая, можно рекомендовать синий и зеленый цвет для комнат ориентированных на юг.
	Дети младших классов предпочитают желтый, оранжевой цвет.

	3
	Правильная поза ученика во время занятий
	Длина сиденья стула должна соответствовать длине бедер. Высота ножек стула должна равняться длине голени. Голеностопный, коленный, тазобедренный суставы образуют прямой угол

За партой сидит надо с одинаковой нагрузкой на обе ягодицы. Позвоночник опирается на спинку стула. Предплечья лежат на поверхности стола симметрично и свободно. Плечи находятся на одном уровне, голова чуть наклонена вперед. Расстояние от глаз до книги (тетради) 30-35 см. Тетрадь при письме должна лежать под углом 30 град.
	Поза чередуется в соответствии с видом работы. Учитель наблюдает за посадкой учащихся. Допустимы непродолжительные отклонения от указанных поз, но они не должны быть чрезмерными, так как приводят к нарушению динамического стереотипа и осанки.

	4.
	Освещенность
	Дневной свет падает на парты слева. По мере изменения естественной освещенности включаются искусственные источники света. Сочетание искусственного и естественного света неблагоприятно для зрения. Поэтому следует по возможности использовать дневной свет.
	Учитель следит за своевременностью включения источников света и их исправностью. В случае неисправности и жужжания люминистетных ламп учитель уведомляет администрацию о необходимости замены этих ламп.

	5
	Оптимальные микроклиматические условия помещения 
	Не допускать превышение температуры в классе не более 3-4 град. Контролировать температуру воздуха термометром. Следить за качеством воздуха. На каждой перемене при отсутствии детей интенсивно проветривать класс.
	После интенсивного проветривания снижение температуры на 2-3 град. не вызывает охлаждение учащихся, так как в первые минуты урока температура восстанавливается.

	6.
	Распределение времени на уроке с использованием технических средств обучения (ТСО)
	Классы – длительность просмотра

                 Диафильмы, диапозитивы

1-2 –           7-15 мин.

3-4 –          15-20 мин.

              Кинофильмы, телепердачи

1-2              15-20                 20

3-4              15-20                 20


	5 минут учитель работает с классом, затем просмотр кинофильма или телепередачи. Работа учителя с классом по освоению, обобщению и дополнению просмотренного материала - от 5 минут до окончания урока.

	7.
	Непрерывность длительности работы ученика с персональным компьютером (ПК).
	Классы – длительность работы

1 класс - 10 мин.

2-5 классы -  15 мин.


	Работа на ПК должна проводиться в индивидуальном темпе и ритме. Учитель должен помочь учащемуся выбрать темп и ритм. 

	8.
	Индивидуализация  педагогических воздействий учителя
	Учитывать индивидуально-типологические свойства и устойчивые особенности личности. 
	Учитель должен быть вооружен знаниями о динамических и эмоциональных особенностях психики ученика, позволяющих индивидуализировать учебно-воспитательный процесс.

Ученики – экстраверты, ориентированные на внешнюю оценку.

Ученики – интроверты для них свои теории и оценки реальности важнее, чем сама реальность. 

	9.
	Проведение физкультминуток
	Проводятся на уроках теоретического цикла, включает 3-5 физических упражнений в основном на осанку и растягивания скелетных мышц. Целесообразно использовать элементы самомассажа. В течение урока проводится 1-2 физкульминутки.
	Время начала физкультминутки определяет сам учитель, ориентируясь на состояние учеников. Физкультминутки обязательны на третьем и последующих уроков.

	10.
	Плотность урока
	Не менее 60% и не более 75-80%. Плотность занятия – это отношение времени, в течение которого учащийся занят учебной работой.
	85-90% – недостаточно рациональная;

более 90% - нерациональная

	11.
	Число видов учебной деятельности
	4-7. Виды учебной деятельности  - письмо,чтение, слушания, рассказ, ответы на вопросы, решения примеров.
	2-3 – недостаточно рациональная;

1-2 - нерациональная

	12.
	Средняя продолжительность различных видов деятельности.
	Не более 10 мин.
	11-15 м. – недостаточно рациональная;

более 15 мин. - нерациональная

	13.
	Чередования видов учебной деятельности
	Смена не позже чем через 7-10 мин.
	Через 11-15 мин. – недостаточно рациональная;

через 15-20 мин - нерациональная

	14.
	Число видов преподавания
	Не менее 3 (словесного, наглядного, аудиовизуального, через технические средства обучения)
	2 – недостаточно рационально;

1 - нерационально


Физкультурные минутки, как здоровьесберегающий фактор учебно-воспитательного процесса младших школьников и методические рекомендации к их проведению.
Школьникам, в течение урока, длительное время приходится поддерживать неудобную для них статическую позу, сидя за партой или учебным столом. Малоподвижное положение отражается на функционировании практически всех систем организма. При длительном сидении менее глубокими становится дыхание, утомляется зрительный анализатор, понижается обмен веществ, происходит застой крови в нижних конечностях, приводящий к падению уровня умственной работоспособности. Последнее проявляется в снижении внимания, ослабления памяти, увеличение времени мыслительных операций.

Сокращение непрерывной работы служит естественным профилактическим средством поддержания высокой умственной работоспособности детей этого возраста. Функцию такового рода отчасти призваны выполнять физкультурные оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, в том числе и, предусмотренные комплексной программой физического воспитания учащихся, физкультурные минутки.

Положительный эффект физкультурных минуток основан на физиологических механизмах активного отдыха, на переключении с одного рода деятельности на другой. Выявлено, что длительное раздражение отдельных нервных центров вызывает торможение в центральной нервной системе, приводящее к снижению результативности труда, потере внимания. Выполнение физических упражнений в процессе учебной деятельности вызывает возбуждение в других участках коры головного мозга, что и создает возможность кратковременного отдыха нервных центров, обеспечивающих учебную активность. Являясь динамической паузой в учебной деятельности детей, физкультурные минутки обеспечивают отдых не только клеткам центральной нервной системы, но и скелетным мышцам, испытывающим статическое напряжение из-за длительного сидения за партой.

В классификации физкультурные минутки относятся к малым формам физического воспитания. Чаще всего они проводятся в течении 1-2 минут и включают в себя от 3 до 5 упражнений, повторяемых по 4-6 раз. Перед проведением физкультминутки необходимо проветрить класс. При первоначальном разучивании комплекса времени потребуется больше, чем одна-две минуты, пока дети не запомнят его содержания. Физкультурные минутки могут быть общего или локального воздействия. В зависимости от этого собственно и находится число упражнений, содержащихся в комплексе.

В физкультурных минутках общего воздействия первое упражнение обычно бывает с распрямлением спины и отведением плеч назад в сочетании с глубоким дыханием, второе с наклонами или поворотами туловища, третье – с выполнением приседаний и 4-5 – с выполнением маховых движений руками и ногами.

Физкультурные минутки локального воздействия направлены на отдых тех анализаторов и мышечных групп, в которых в первую очередь ощущается усталость. Как правело, при этом используются упражнения на расслабление, так как именно они способствуют лучшему кровоснабжению мышц, дают возможность снять развивающееся в них утомление, быстрее и полнее восстановить их работоспособность. Повысить восстановительный эффект помогает и одновременное использование упражнений для глаз, дыхательных упражнений, функциональной музыки.

Учитывая возраст младших школьников, в практике работы широко используются сюжетные физкультурные минутки. Их применения сопровождаются целым комплексом положительных эмоций, усиливающих эффективность воздействия.

В основе использования физкультурных минуток на уроке лежат  два принципа: умеренность нагрузки и контрастности подбора упражнений. Последнее не означает, например, что при выполнении локальных физкультминуток учащиеся обязательно должны вставать, но всё же эффективность их проведения в таком случае будет выше.

Содержание физкультурных минуток и методика их проведения должны зависеть от дня учебной недели и номера урока от начала учебного дня,  поскольку естественную основу их использования составляет динамика умственной работоспособности детей. 

Двигательные беспокойство наиболее интенсивно начинают проявляться после 10 минут от начала урока. Учебная активность в последующий период поддерживается преимущественно за счёт дисциплинированных  воздействий со стороны учителя. Второй спад учебной активности приходится на 28 минуту от начала урока. Отсутствие физкультурных минуток в этой части урока приводит к неуклонному последующему снижению учебной активности детей. Поэтому целесообразнее двухразовое проведение физкультурных минуток на уроках (на 8-10 и 26-28 мин.).

Приводим примерные комплексы физкультминуток на формирование правильной осанки, дыхания, снятие зрительного утомления. 

Комплексы физкультминуток разной направленности для учащихся 1-2 классов.

Физкультурные минутки на формирование правильной осанки.

1 Комплекс 1. «Дом цыпленка».

Речитатив: «Был чудесный белый дом. Что-то застучало в нем. Дом разбился, и оттуда появилось просто чудо! Необычное такое, мягкое и золотое»

Содержание. I. И.п. – о.с. 1 – руки назад, ладонями вперед; 2 – и.п. 4-6 раз. Темп медленный. II. И.п. – о.с. 1 – подняться на носки, руки за голову, локти отвести назад – вдох; 2-3 – держать; 4 – и.п., выдох 4 раза. Темп медленный. III. И.п. – ноги врозь, руки в стороны. 1 – прогнуться руки к плечам, ладони вперед; 2 – и.п. 4-6 раз. Темп средний. IV. И.п. – о.с. 1 – наклон вперед, коснуться руками пола; 2 – 3 – наклон назад, руки вверх, левую ногу назад на носок; 4 – и.п.; 5 – 8 – то же правой ногой. 4-6 раз. Темп медленный. V. И.п. – о.с. 1 – полуприсед, руки за голову, локти отвести назад; 2 – и.п., выдох, расслабиться.

Методические указания. Речитатив произносит проводящий физкультминутку учитель. Упражнение 1 выполняют под счет без речитатива, с открытыми или закрытыми глазами. Речитатив начинается со 2-го упражнения. Для выполнения 4-6 повторений после каждого предложения дается счет, например: «был чудесный белый дом 1 – 2 – 3 – 4, 1 – 2 – 3 – 4, 1 – 2 – 3 – 4». Упражнения выполняются с мышечным напряжением. В упражнении 4 колени выпрямить. В упражнении 5 спину держать ровно. Учить детей правильно расслабляться. Комплекс можно использовать на уроках чтения.

Комплекс 2. «Лежебока».

Речитатив: «Раз, два, три, четыре, пять, любим числа мы считать. Про ленивого кота всем хотим вам рассказать. Лежебока рыжий кот отлежал себе живот. Кушать хочется лень ворочаться. Вот и ждет ленивый кот, может миска подползет!»

Содержание. I. И.п. – сидя за партой, руки опущены. 1 – прогнуться, руки за спину, пальцы переплетены; 2 – 3 – держать; 4 – 5 – и.п. 4 раза. Темп медленный. II. И.п. – сидя за партой, руки к плечам. 1 – поворот на право, руки вверх, вдох; 2 – и.п., выдох; 3 – 4 – то же с поворотом налево. 4-6 раз. Темп средний. III. И.п. – сидя за партой руки к плечам. 1 – 3 круговые движения локтями; 4 – и.п. 6 раз. Темп средний. IV. И.п. – ноги врозь. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперед, прогнувшись, руки за голову; 4 – и.п. 4-6 раз. Темп средний. V. Ходьба на месте, на носках, руки за голову. 10 сек. Темп средний. VI. И.п. – о.с. 1 – подняться на носки, руки через стороны вверх, вдох; 2 – и.п., выдох, расслабиться. 4 раза. Темп медленный.

Методические указания. Речитатив произносит учитель. Выполняя упражнение 1, локти выпрямить, смотреть прямо. При выполнении упражнения 2 смотреть на кисти рук. Круговые движения в упражнении 3 выполнять с большой амплитудой, сближая локти. Туловище держать ровно. Выполняя наклоны в упражнении 5, смотреть вперед, колени выпрямить. При выполнении комплекса используют счет, комплекс можно использовать на уроках математики.

Комплекс 3. «Отличник». 

Речитатив: «По бульвару, напевая, наш Данилка – прыг да скок! Три пятерки на уроках заработал паренек! Стоп! Красный свет – дороги нет! На желтый – подожди. Когда говорит зеленый свет – счастливого пути!»

Содержание. I. И.п. – о.с. 1 – левую ногу согнуть вперед, руки за голову, локти назад; 2 – 3 – держать; 4 – и.п.; 5 – 8 – то же правой ногой. 4 раза. Темп медленный. II. И.п. – руки на пояс. 1 – наклон головы вперед; 2 – наклон головы назад; 3 – наклон головы вперед; 4 – и.п. 4 раза. Темп медленный. III. И.п. – о.с. 1 – руки к плечам; 2 – руки вверх; 3 – руки к плечам; 4 – и.п. 4 раза. Темп средний. IV. И.п. – ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон назад; 2 – наклон вперед; 3 – наклон назад; 4 – и.п. 4 раза. Темп средний. V. И.п. – о.с. 1 – руки через стороны вверх, вдох; 2 – 4 – сжимание и разжимание пальцев, и.п., выдох. 4 раза. Темп медленный.

Методические указания. Речитатив произносит учитель. Используется счет. Выполняя упражнение 1, опорную ногу выпрямить, сохранять равновесие, спину держать ровно. Выполняя наклон головы спину держать прямо. В упражнении 3 смотреть на кисти рук. В упражнении 4 колени выпрямить. Выполняя упражнение 5, смотреть на пальцы рук. Комплекс можно использовать на уроках письма.

 Физкультурные минутки на снятие зрительного утомления.
Комплекс 1. «Будильник». 

Речитатив: «Мой будильник по утру сам гуляет по двору. А когда вставать мне нужно, в класс идти пора, мой будильник непослушный убегает со двора!»

Содержание. I. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. 1 – 2 – глубокий вдох; 3 – 4 наклонившись вперед к парте, выдох, и.п. 5-6 раз. II. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. 4-6 раз. III. И.п. – сидя смотреть прямо перед собой на классную доску 2-3 сек., поставит палец руки по средней линии лица на расстояние 15 – 20 см. от глаз, перевести взор на конец пальца и смотреть на него 3-5 сек., опустить руку. 5-6 раз. IV. И.п. – сидя, поднять глаза вверх, сделать ими круговые движения по часовой и против часовой стрелки. 5-6 раз. V. И.п. – сидя, руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох) следить глазами за руками не поднимая головы, руки опустить (выдох). 4-5 раз.  

Методические указания. Речитатив произносит учитель. Во всех упражнениях темп медленный. Выполняя упражнения, сохранять правильную осанку.         

Комплекс 2. «Тюша-толстячок». 

Речитатив: «Тюша – Плюша толстячок спрятал шапку в сундучок. В сундуке проснулась мышка, мышка – серая глупышка. Только шапку увидала – сразу в обморок упала».

Содержание. I. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – 2 – повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; 3 – 4 – повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки, вернуться в и.п. 4-6 раз. Темп средний. II. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон туловища назад; 2 – 4 – держать; 5 – 6 – и.п. 4 раза. Темп медленный. III. И.п. – стойка ноги врозь, руки опущены. 1 – наклон туловища вперед, руки в стороны; 2 – и.п. 4 раза. Темп средний. IV. И.п. – стойка ноги врозь, руки опущены. 1 – поворот головы направо; 2 – и.п.; 3 – поворот головы налево; 4 – и.п.; 5 – 6 – руки через стороны вверх; 7 – 8 – и.п. 4 раза. Темп медленный. V. И.п. – о.с. Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями с помощью указательных пальцев рук 30 сек. В и.п. – глаза открыть.

Методические указания. Речитатив произносит учитель. Выполняя упражнение 2 при наклоне туловища ноги в коленях не сгибать, хорошо сблизит лопатки, глаза не закрывать. В упражнении 4, поворачивая голову в сторону, смотреть в сторону и назад, в и.п. – смотреть прямо (укрепление прямых и косых мышц глаза). В 6 упражнении массируя веки, нельзя сильно давить на глазные «яблоки».

Кроме специальных упражнений для глаз во время физкультминуток, между занятиями рекомендуется также применение офтольмотренажеров.

Для этого на листе ватмана рисуют разным цветом два эллипса, внутри которых другим цветом располагается восьмерка и две перпендикулярно расположенные линии – вертикальная и горизонтальная, пересекающиеся в центре листа. Дети следят за указкой учителя, конец которой плавно следует по наружному эллипсу в одну сторону 10-15 раз, по внутреннему эллипсу в другую сторону 10-15 раз, затем по восьмиобразной линии 10-15 раз и, наконец, по вертикально расположенной линии от центра вверх и вниз, по горизонтально расположенной из центра вправо-влево 10-15 раз (см. рис.1).


Рис.1. Офтольмотренажер.

Физкультурные минутки на формирование правильного дыхания.

Для регулирования дыхания у младших школьников на общеобразовательных уроках мы предлагаем использовать первых три упражнения начального этапа стрельниковской дыхательной гимнастики.

При выполнении первых трех упражнений необходимо знать некоторые правила:

1. Вдох – шумный, резкий и короткий (как хлопок в ладоши).

2. Выдох должен осуществляться после каждого вдоха самостоятельно (желательно через рот). Шумного выдоха не должно быть.

3. Вдох делается одновременно с движением.

4. Все вдохи-движения стрельниковской гимнастики делаются в темпоритме строевого шага.

5. Упражнения можно делать стоя, сидя и лежа.

1. «Ладошки».

И.п. – стоя, руки согнуты в локтях (локти вниз), ладони вперед – «поза экстрасенса». По команде учителя дети делают шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и одновременно сжимают ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд нужно сделать 4 резких, ритмичных вдоха носом (то есть «шмыгнуть» 4 раза). Затем руки опустить и отдохнуть 3 – 4 сек. «Прошмыгать» носом 5 раз по 4 вдоха, отдых между разами по 3 – 4 сек.

Методические указания. При выполнении упражнения активный вдох носом – абсолютно пассивный, неслышный выдох через рот. Плечи в момент вдоха неподвижны. В начале упражнения возможно легкое головокружение, оно пройдет к концу упражнения. Если головокружение сильное можно сесть и проделать его сидя.

2. «Погончики».

И.п. – стоя, кисти рук сжаты в кулак и прижаты к животу на уровне пояса. По команде учителя дети делают вдох и в этот момент резко толкают кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Затем кисти рук возвращаются в и.п. на уровень пояса. Плечи расслаблены – выдох «ушел». 3 раз по 8 вдохов-движений, отдых между разами по 3 – 4 сек.

Методические указания. Выше пояса кисти рук не поднимать. Упражнение «Погончики» можно делать стоя и сидя.

3. «Насос» («Накачивание шины»).

И.п. – о.с. По команде учителя дети делают небольшой наклон (руки тянутся к полу, но не касаются его) и одновременно – шумный и короткий вдох носом во второй половине наклона. Вдох должен кончится вместе с наклоном. Слегка приподняться (но не выпрямляться), и снова наклон и короткий, шумный вдох «с пола». 3 раз по 8 вдохов-движений, отдых между разами по 3 – 4 сек.

Методические указания. Для полного представления упражнения дети могут взять в руки карандаш или линейку и представить что накачивают шину велосипеда, автомобиля. Наклон вперед делается ритмично и легко, низко не наклоняться. Спина круглая, голова опущена. «Накачивать шину» нужно в темпоритме строевого шага. Упражнение «насос» можно делать стоя и сидя.

Рекомендации по режиму дня школьника.

     Приучать школьников выполнять режим дня необходимо с ранних лет.

     Неправильно построенный распорядок дня или частая его ломка вредно сказывается на здоровье и работоспособности учащихся, что приводит к развитию хронического переутомления. Человек является частью природы, поэтому в его жизни, как и в природе, все должно совершаться ритмично.

     Соблюдение режима дня вырабатывает у детей привычку, дисциплинированность, воспитывает у них чувство ответственности за проведение тех или иных мероприятий. В задачу построения режима дня входит правильная организация сна, питание, организация смены видов деятельности: чередование труда и отдыха.

      Режим дня зависит от того, в какой смене вы учитесь.

     Примерный режим дня для тех, кто учится в 1 смену.

Подъем                                                                 7.00

Утренняя гимнастика

Водные процедуры

Уборка постели                                                   7.00-7.30

Завтрак                                                                 7.30-7.50

Дорога в школу (прогулка)                                7.50-8.10

Занятия в школе                                                  8.30-14.00

Дорога из школы                                                 14.00-14.30

Обед                                                                      1430-15.00

Отдых. Пребывание на воздухе (прогулка,

Игры)                                                                    15.00-17.00

Приготовление уроков (через каждые 40 мин.

Перерыв 15 минут)                                              17.00-19.00

Ужин и свободные занятия                                 19.00-20.30

Подготовка ко сну (уход за одеждой, обувью,

Вечерний туалет)                                                 20.30-21.00

Cон                                                                         21.00-7.00

Во 2 смену

Подъем                                                                   7.00

Утренняя гимнастика, водные процедуры

Уборка постели                                                     7.00-7-30

Завтрак                                                                     7.30-7.50

Пребывание на воздухе (прогулка)                      7.50-8.20

Приготовление уроков (через каждые 40 мин.

Перерыв 15 минут)                                                 8.30-10.30

Свободные занятия (творческая деятельность)   10.30-11.30

Пребывания на воздухе (игры)

Самостоятельные занятия физическими 

Упражнениями                                                        11.30-12.30

Обед                                                                          12.30-13.00

Дорога в школу                                                        13.00-13.15

Занятия в школе                                                       13.30-18.00

Дорога из школы                                                     18.00-18.15

Ужин и свободные занятия (творческая деятельность,

помощь по дому, чтение)                                         18.15-21.00

Подготовка ко сну (уход за одеждой, обувью,

вечерний туалет)                                                      21.00-21.30

Сон                                                                            21.30-7.00.

2 Закаливание

     Закаливание -  неотъемлемая часть здорового образа жизни школьника. Особенно велика роль закаливания в профилактике процедурных заболеваний и подготовки организма к жизнедеятельности в экстремальных условиях.

     Правила закаливания.

1. Закаливающие процедуры проводятся с учетом состояния здоровья, индивидуальных особенностей и развития школьника,

условий учебной и внеучебной деятельности.

2. Вначале закаливающие процедуры должны быть короткими по времени, а температура воды или воздуха не слишком теплой, и только постепенно время процедуры закаливания увеличивают, а температуру снижают.

     После всех водных процедур надо растереться сухим полотенцем до покраснения кожи. Температуру воды для водных процедур дома следует понижать примерно на 1 градус через каждые 3 дня.

3. Закаливаться надо систематически каждый день.

     Если пропустить 1-2 недели, весь результат длительного закаливания пропадает.

4. Наибольшую пользу приносит комплексное использование воздушных, солнечных ванн, обтирание, обливание (душ, купание).

Летом не упускайте возможности походить босиком по теплому песку, лесной тропинке, мягкой траве. Это отличная закаливающая процедура, она также укрепляет мышцы стоп и предохраняет от плоскостопия. Замечательными оздоровительными мероприятиями являются пешие, велосипедные или лыжные прогулки, походы. 

5. Очень важно учитывать самочувствие, не доводить организм до переохлаждения или перегревания. Закаливающую процедуру необходимо немедленно прекратить, если появились озноб, дрожь (во время купания) или вялость, сердцебиение (при закаливании солнцем).

6. В жаркую погоду не следует оставаться под солнечными лучами более 10 минут. Надевайте на голову легкую шапочку из светлой ткани. Для предупреждения переохлаждения или перегревания очень важно правильно одеваться. 

Таблица 2.
Методические особенности проведения закаливания

	Процедура                    
	Температура
	Продолжительность

	Воздушная и солнечная ванны
	Начинать с +20( С
	Начинать с 10 минут,

Увеличивать через каждые 3 дня на 5 минут (довести до 2 часов).   

	Обливание
	Начинать с +20(С
	1-3 минуты

	Купание
	Начинать с +20(
	С 5-10 минут

	Ночная ванна
	Начинать с +25(, постепенно доводить до +10(…..15( 
	1-3 минуты


Питание школьника.

       Правильно организованное питание является важнейшим условием хорошего физического и умственного развития ребенка.

      Жизненная деятельность  человека, в каком бы она не проявлялась – в виде физического, умственного труда или в состоянии покоя, - осуществляется за счет непрерывно протекающих в организме процессов обмена веществ. В результате этих процессов выделяется энергия, необходимая для нормальной работы всех систем и органов человека. Энергетическую потребность организма обеспечивают белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли и вода. Поэтому правильно построенный рацион питания должен включать продукты, содержащие все эти вещества в определенном сбалансированном соотношении с учетом физиологической потребности организма. Рациональное соотношение между белками, жирами, углеводами в рационе школьников 1:1:4 или 1:1:5. Белки содержатся во многих пищевых продуктах. Организму более важно получать с пищей белки, которые наиболее близки по составу к белкам человеческого тела, во всяком случае, имеют весь набор необходимых для него аминокислот. Они содержатся главным образом в продуктах животного происхождения – мясе, рыбе, яйцах, молоке, это – полноценные белки. Неполноценными белками называются те, в составе которых отсутствует одна или несколько необходимых организму аминокислот. Они содержатся в основном в продуктах растительного происхождения. Наибольшей биологической ценностью среди них обладают белки фасоли, риса, сои. Белки значительно лучше усваиваются в сочетании с овощами, поэтому к мясным и рыбным блюдам целесообразно делать овощной гарнир. Потребность организма в жирах покрывается за счет животного и растительного (кукурузное, подсолнечное, оливковое и др.) жира.

     Углеводы.

     Качественный состав углеводов в рационе имеет большое значение. Лучше, если 2/3 углеводов будет представлена в виде крахмала (картофель, крупа, хлеб) и 1/3 в виде сахара, как в чистом виде, так и содержащегося в сладких блюдах, напитках, фруктах и ягодах. Однако чрезмерное потребление углеводов без соответствующих энергетических трат чревато появлением лишнего веса.

     Рацион учащихся должен обязательно содержать витамины.

Они повышают  сопротивляемость организма и инфекционным заболеваниям, способствуют правильному росту и развитию молодого организма, участвует в обменных процессах. 

Практически потребность организма в витаминах удовлетворяет при соблюдении одного из основных принципов рационального питания – разнообразия пищи. В зимне – весенний период для предотвращения гиповитаминоза, который ослабляет организм, школьникам рекомендуется больше употреблять зелени, фруктов, овощных и фруктовых соков или поливитаминных препаратов, выпускаемых в виде таблеток, драже, сиропов.    

Личная гигиена. Одежда и обувь.

     Соблюдение чистоты тела, волос, ногтей, зубов и полости рта важно, прежде всего, для сохранения здоровья и предупреждения заболеваний.

1. Кожа защищает организм от внешних неблагоприятных воздействий, участвует в выведении из организма ненужных ему веществ. Основная гигиеническая процедура для поддержания чистоты тела – мытье горячей водой с мылом (купание) с последующей сменой белья.

2. Следите за чистотой рук и под ногтями.

3. Принимайте душ после физических упражнений.

4. Следите за кожей ног, так как они быстро загрязняются и быстро потеют.

5. Испорченные зубы – источник других заболеваний. Необходимо регулярно (2 раза в день по 3 минуты утром и вечером перед сном) чистить зубы.

6. Одежда и обувь предохраняет от переохлаждения, перегревания, загрязнения, от травм и ушибов. Она должна быть такой, чтобы ее размеры и покрой не затруднили дыхание, кровообращение, не стесняли движения. Обувь должна быть не тесной. Неудобная, тесная обувь с грубыми швами и складками ухудшает кровообращение и согревание стопы. Она вызывает потертости и мозоли. Одежда и обувь нуждается в постепенном уходе. Одежду, прилегающую к телу, стирают после каждой тренировки. Загрязненную и намокшую обувь очищают, просушивают и смазывают кремом.   

РЕАЛИЗАЦИЯ ЗДОРОВЬЕФОРМИРУЮЩЕГО ПОДХОДА.
Программа физического воспитания оздоровительно-развивающей направленности учащихся начальных классов МОУ «Педагогический лицей» с учетом природной одаренности к развитию и проявлению двигательных качеств.

Достижение целей прописанных в образовательном стандарте по физической культуре возможно при условии, если процесс физического воспитания обеспечит выраженный оздоровительно-развивающий кумулятивный эффект у учащихся от занятий физическими упражнениями. Для этого учителю физической культуры при разработке учебной программы необходимо учитывать следующие факторы.

Во-первых, занятия физическими упражнениями должны носить тренирующий характер. Для системы физического воспитания общеобразовательных школ развивающий эффект должен ограничивается достижением оптимального (уровень массовой физической культуры), а не максимального возможного уровня физической подготовленности. 

Во-вторых, Обучающие, воспитательные и тренировочные эффекты от занятий физическими упражнениями должны быть соотнесены с индивидуальной двигательной одаренностью занимающихся. В практике физической культуры и в научно-методической литературе имеют место случаи, когда гипотеза об «абсолютном» положительном воздействии физической культуры не всегда находит свое подтверждение. Занятия физическими упражнениями не соотнесенные с врожденной предрасположенности к определенному виду двигательной деятельности могут приводить к перенапряжению и вхождению в предпатологическое состояние [1, 3].
Выбор совокупности способов воздействия педагога на занимающихся и логика организации построения занятий физическими упражнениями обуславливается не только научной концепцией, но и учетом возможностей ее реализации. Технология формирования содержания и реализации физического воспитания, обеспечивающего стимулируемое развитие физического потенциала учащихся, предъявляет к педагогу конкретные требования по обеспечению природосообразности педагогических, обучающих, воспитательных и тренирующих эффектов от занятий физическими упражнениями при реализации, которых требуется субъектно-авторская позиция педагога. 
Цель программы – основываясь на субъектно-авторской позиции педагога, разработать и в условиях системы образования обосновать эффективность спортивно-ориентированной методики физического воспитания, обеспечивающей выраженный оздоровительно-развивающий кумулятивный эффект от занятий физическими упражнениями. 

Реализация поставленной цели основывается на решении двух задач:

1. Обеспечить объем физкультурной двигательной активности учащимся общеобразовательных учреждений необходимый для достижения оздоровительно-развивающего кумулятивного эффекта от занятий физическими упражнениями.

2. Обеспечить природосообразность педагогических обучающих, воспитательных и тренирующих эффектов от занятий физическими упражнениями и тем самым снять возможность получения отрицательных воздействий на здоровье занимающихся.

Очевидно, что эффективно решить первую задачу в рамках школьных уроков физической культуры не представляется возможным. Особенности регламентации учебного труда в процессе физического воспитания школьников: большое количество каникулярных дней в году (более трех месяцев) и, как правило, два урока физической культуры в неделю не обеспечивают преемственность тренировочных эффектов между занятиями. Министерство образования Российской Федерации в инструктивном письме от 28.04.2003 № 13-51-81\13 «Об увеличении двигательной активности обучающихся общеобразовательных учреждений» устанавливает необходимый объем физкультурно-оздоровительной двигательной активности в образовательных учреждениях равный не менее 6 часов в неделю. Для того чтобы выйти на данный объем двигательной активности, Педагогический лицей заключил договор о сотрудничестве с Великолукской государственной академией физической культуры и спорта и в рамках этого договора учащиеся экспериментальных классов дополнительно к трем урокам физической культуры могли два раза в неделю посещать бассейн академии. Пять занятий в неделю позволяют выйти на такой объем двигательной активности, который приводит к кумулятивной адаптации, свойства которой имеют устойчивый характер, обеспечивают приобретение и развитие тренированности и физической подготовленности. Интеграция основного и дополнительного физкультурного образования на базе сотрудничества общеобразовательной школы со специализированными спортивными организациями, в том числе с вузами, ДЮКФП и ДЮСШ взаимно выгодна.
При реализации второй задачи следует учитывать, что прогнозируя и оценивая кумулятивный эффект упражнений нельзя забывать, что он зависит, не только от объемных параметров упражнений, но и от ряда других факторов и условий их выполнения, которые в определенных случаях могут приводить и к иным результатам. Стандартно-нормативный подход к дозировке физических упражнений широко используемый в рамках традиционного физического воспитания учащихся, без учета врожденной предрасположенности к определенному виду двигательной активности повышает вероятность того, что по своей направленности физическая нагрузка может быть провоцирующим фактором развития предпатологического состояния [4]. Способ дозирования нагрузки – стандартный половозрастной, когда в качестве модельных характеристик для определенной группы учащихся используются стандартные популяционные нормативы, не учитывает индивидуальность учащегося и поэтому не эффективен для достижения оздоровительно-тренирующего результата. Дети с выраженным проявлением скоростно-силовых качеств попадают в группу наибольшего риска предрасположенности к гипертрофии миокарда при занятиях стимулирующих развитие выносливости [1]. Для другой категории детей занятия силовыми упражнениями провоцируют развитие гипертонии. Вероятность неблагоприятных последствий от занятий физическими упражнениями существенно возрастает при направленности педагогических воздействий не соответствующей организации нейродинамических процессов человека [2, 4]. 

В нашей практике использовался подход, апробированный В.К. Спириным (2001). Учитель определял природную одаренность ученика к выполнению скоростной работы и работы на выносливость. Результаты тестовых упражнений, оценивающих проявление общей выносливости, скоростных и скоростно-силовых качеств, личный опыт педагога, основанный  на наблюдениях за конкретными занимающимися, позволяет с достаточной точностью определить направленность развития моторики конкретного ребенка, его генетическую предрасположенность к тому или иному виду мышечной деятельности. Акцентируя педагогические воздействия на доминирующие двигательные качества, педагог оказывает адресное воздействие на специфически наиболее развитые физиологические функции, что позволяет задать высокий уровень тренировочной нагрузки. Содержательная часть разработанной учебной программы начальных классов включала в себя два взаимосвязанных компонента: базовый – определял содержание образования по физической культуре, рекомендованный Министерством образования Российской Федерации; вариативный - формировался на основе учебного материала по освоению двигательных умений и навыков, развитию двигательных способностей (табл. 3). 

Материал содержательной части учебной программы  представлен в годовом план-графике, с указанием объемов распределения учебных часов на решение образовательных задач, общую физическую подготовку, контрольные тесты и стандартные нормативы по физической подготовленности учащихся.

В методической части указывались пути достижения поставленных в программе целей, приведены формы и методы учебного процесса.

В диагностической части указывалась система проверки достижения цели и задач программы. Диагностическая часть содержала критерии, позволяющие оценить оздоровительно-развивающую эффективность предложенного подхода к организации процесса физического воспитания. 
Таблица 3.

Характеристика педагогических условий физического воспитания учащихся занимающихся по индивидуализированной программе. 

	3 урока ФК + 2 занятия в неделю в бассейне по 1 часу 

	Уроки физической культуры проводит учитель ФК.

Учебно-тренировочные занятия в бассейне – тренер по плаванию

	Формирование физической культуры детей на базе реализации различных способов двигательной активности включающей:

- разнообразные способы передвижения;

- подвижные игры, простейшие технические действия из спортивных игр;

- простейшие упражнения на гимнастических снарядах;

- упражнения в бассейне с малым уровнем заполнения водой;

- элементы ритмической гимнастики;

- простейшие акробатические упражнения;

- физические упражнения с предметами и без предметов.

Вариативный компонент реализовывался с учетом  развития двигательных качеств детей,  их предрасположенности к выполнению скоростной работы и (или) работы на выносливость.

	Индивидуализированное дозирование физической нагрузки:

- упражнения носят тренирующий характер

- направленность тренирующих воздействий с учетом развития двигательных качеств (предрасположенности к выполнению скоростной, скоростно-силовой работы или работы на выносливость) 


На уроках физической культуры каждое третье урочное занятие проводилось в соответствии с вариативной частью программы, она же включалась в содержание основной части программы в объеме 35-45% от общего количества времени в остальные два занятия физической культуры. При реализации вариативной части урока создавались типологически однородные подгруппы занимающихся с учетом развития двигательных качеств, позволяющие совмещать общегрупповой и индивидуальные тренировочные нагрузки и создать благоприятный коммуникационный и эмоциональный климат в классе. В вариативной части направленность физической нагрузки была на наиболее развитые физиологические функции (табл. 4).

Таблица 4. 
Содержание вариативных частей учебной программы и соотношение объемов физических нагрузок различной направленности с учетом развития двигательных качеств учащихся.

	С выраженной выносливостью, но низкими скоростными качествами
	С выраженными скоростными качествами, но низкой выносливостью
	С равномерным проявлением скоростных качеств и выносливости

	1. Теоретическая подготовка – 5%

2. Коррекционная гимнастика – 7%

3 Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов – 8 %

4. Силовые упражнения – 10%.

5. упражнения на развитие гибкости -   5%.

6. Игровой метод проведения занятий – 65% из них:

72 – 77%  - на развитие общей выносливости;

23 – 28% - на развитие  скоростных качеств
	1. Теоретическая подготовка – 5%

2. Коррекционная гимнастика – 7%

3 Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов – 8 %

4. Силовые упражнения – 10%.

5. упражнения на развитие гибкости -   5%.

6. Игровой метод проведения занятий – 65% из них:

52 – 58%- на развитие общей выносливости;

42 – 48% - на развитие  скоростных качеств
	Теоретическая подготовка – 5%

2. Коррекционная гимнастика – 7%

3 Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов – 8 %

4. Силовые упражнения – 10%.

5. упражнения на развитие гибкости -   5%.

6. Игровой метод проведения занятий – 65% из них:

62 – 68%- на развитие общей выносливости;

32 – 38%- на развитие  скоростных качеств

	Все упражнения носят тренирующий характер


Результаты реализации разработанной учебной программы показали ее высокую эффективность.

1. Динамика показателей физических кондиций и развития систем организма у учащихся занимающихся по разработанной программе была существенно выше по сравнению со школьниками, занимающимися в параллельных классах по учебной программе, в которой применялся стандартно-нормативный подход к дозировке физических упражнений.

2. Учащиеся, занимающиеся по разработанной программе, в течение года не пропускали учебные занятия по причине болезни простудными заболеваниями. Исключением являлись школьники, распределенные в третью группу здоровья, имеющие хронические заболевания, и, как следствие этого ограничения в применении средств физической культуры в рамках разработанной программы.

3. Все ученики классов, занимающихся по разработанной программе, успешно освоили навыки плавания, позволяющие им уверенно держаться на воде.
4. Посещаемость учениками учебно-тренировочных занятий в рамках разработанной программы на протяжении года была стабильной и превышала 90%. У школьников, занимающихся в параллельных классах по учебной программе, в которой применялся стандартно-нормативный подход к дозировке физических упражнений, годичная динамика посещаемости занятий к концу учебного года снизилась до 69%.
5. Наблюдалось положительное влияние на учебную деятельность и создание мотивационных установок. Качество знаний учеников в ходе реализации разработанной программы увеличилось на 9,1%. У школьников, занимающихся в параллельных классах по учебной программе, в которой применялся стандартно-нормативный подход к дозировке физических упражнений, положительная динамика качества знаний не превышала 2 %.

6. Улучшился психологический климат классных коллективов, занимающихся по разработанной учебной программе. Повысилась эффективность воспитательной работы школы.

Оценивая оздоровительно развивающую эффективность у учащихся, занимающихся по разработанной программе следует отметить, что эти эффекты обусловлены рядом факторов, определяющий из которых - конверсионное проникновение (с учетом предрасположенности ребенка к тому или иному виду общеразвивающей тренировки) элементов спортивной культуры в школьную физическую культуру. Механизм физиологической адаптации в этом случае – глобальный специфический, так как основное тренирующее воздействие направлено на специфически наиболее развитые физиологические функции, приводящие к широкому положительному переносу в развитии двигательных качеств и формированию оздоровительно-развивающего кумулятивного эффекта от занятия физическими упражнениями.


Распределение учебной нагрузки на уроке физической культуры (младшие школьники) здоровьеформирующей направленности, построенном на базе приоритета индивидуализированных тренировочных воздействий
	Части урока
	Содержание
	Время,

мин.
	ЧСС

уд\мин

	Первое полугодие

	Подготови-

тельная
	Строевые упражнения, ОРУ, упражнения на растягивания, беговые и прыжковые упражнения
	13
	130-140

	Основная
	Формирование умений, предусмотренных базовым компонентом, подвижные игры, на базе игрового метода освоение отдельных элементов видов спорта соотнесенных с природной предрасположенностью занимающихся к этим видам двигательной деятельности, развитие гибкости, выносливости, быстроты, скоростно-силовых, координационных способностей. Упражнения с мячами  на базе применения игрового метода.

	22
	140-160

	Заключитель-

ная
	Ходьба, дыхательные и релаксирующие упражнения, упражнения на растягивания, подведение итогов, домашние задания
	5
	110-120

	Второе полугодие

	Подготови-

тельная
	Строевые упражнения, ОРУ, упражнения на растягивания, беговые и прыжковые упражнения
	10
	135-143

	Основная
	Формирование умений, предусмотренных базовым компонентом, достижение оздоровительно развивающего эффекта за счет широкого комплекса разнообразных двигательных действий на основе определенного сюжета с использованием игровых и соревновательных начал, допускающего свободный выбор действий соотнесенных с природной предрасположенностью занимающихся к видам двигательной деятельности, развитие гибкости, выносливости, быстроты, скоростно-силовых, координационных способностей. Упражнения с мячами  на базе применения игрового метода
	25
	140-165

	Заключитель-

ная
	Ходьба, дыхательные и релаксирующие упражнения, упражнения на растягивания, подведение итогов, домашние задания
	5
	100-120


Распределение базового и вариативного компонентов на уроке ФК в процентном соотношении

	Урок физической культуры

	Базовый компонент - 55%
	Вариативный компонент 45 %


Диагностический компонент. Основополагающими критериями результативности разработанной индивидуализированной учебной программы являлись: бег на 30 м со старта, отражающий скорость; бег на 1000 м,  оценивающий общую выносливость; бег на 300 м, оценивающий скоростную выносливость; прыжок в длину с места – скоростно-силовые качества. Выбор   указанных тестовых упражнений позволяет достаточно точно определить уровень физической подготовленности  учащихся. 

Основным критерием, оценивающим оздоровительную направленность разработанной экспериментальной программы, являлось количество дней пропущенных по болезни в течение учебного года
Рекомендации родителям по использованию в домашних условиях комплексов упражнений для школьника.
     Самая первая ступенька для укрепления вашего здоровья, физического развития и повышения работоспособности – утренняя гимнастика. Да, обычная зарядка. Однако, не зная правил ее выполнения можно не получить пользы.

     Правила выполнения утренней гимнастики.

1. Свежий воздух. Утренней гимнастикой нужно заниматься на улице или в хорошо проветренной комнате при открытой форточки или окне. На 10-15 минут форточку можно открыть в любое время года.

2. Одежда. Лучше всего заниматься в трусах и майке, босиком. В этом случае не только будет свобода в движениях, но вы еще закалите свой организм.

3. Правильный подбор и количества упражнений. Упражнения утренней гимнастики должны быть разнообразными. Они включают в себя движения руками, ногами, наклоны туловища, прыжки, бег, ходьбу. Зарядку можно делать с гантелями, гимнастической палкой, скакалкой, резиновыми бинтами. В комплекс должно входить примерно 8-10 упражнений. Нельзя по утрам выполнять упражнения, требующие максимального напряжения.

 4. Число повторений. Каждое упражнение необходимо повторять 8-10 раз. Меньшее число повторений не принесет пользы.

 5. Правильное чередование упражнений. При выполнении комплекса упражнений утренней гимнастики рекомендуется очередность упражнений:  

   1.Потягивание;

   2.Упражнения для мышц рук и плеч;

   3.Для мышц туловища;

   4.Для мышц ног;

   5.Прыжки, бег;

   6.Дыхательные упражнения и спокойная ходьба.

7. Правильное дыхание. Если не сочетать движения с темпом дыхания, то при выполнении сложных упражнений, когда дыхание затруднено, возможны его задержки. Появляется одышка, быстро наступает утомление. Это можно избежать, делая вдох в исходном положении перед упражнением, а выдох во время его выполнения. Например, при 

8. Приседание  – выдох, при возвращении в исходное положение – вдох. Приспосабливать дыхание к каждому движению, особенно к сложным движениям, руками, ногами и т.д., не обязательно. Главное – дышать ритмично и по возможности через нос. Это важно для предупреждения простудных заболеваний, так как воздух, проходя через нос, согревается, увлажняется, освобождается от пыли. 

Соблюдение этих 6 условий поможет вам правильно составлять и выполнять комплекс упражнений для зарядки.

     Примерный комплекс упражнений для мальчиков и девочек без предметов.

Первый комплекс.

1.Потягивание

2.Круги прямыми руками вперед и назад

3.Пружинистые наклоны вперед

4.Наклоны назад

5.Наклоны вправо и влево

6.Подтягивание согнутой ноги

7.Приседания

8.Прыжки на месте и с поворотом вправо и влево

9.Ходьба

Второй комплекс.

1.Потягивание с подниманием рук вперед и в стороны

2.Наклоны в стороны

3.Наклоны вперед

4.Круговые движения туловищем

5.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

6.Приседания

7.Махи ногами в стороны

8.Прыжки на обеих ногах

9.Ходьба

     Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой.

1.Потягивание с палкой

2.Вращение палки перед грудью

3.Наклоны в сторону с палкой

4.Повороты туловища с палкой

5.Перемах ногой через палку

6.Махи ногами

7.Подскоки с одновременным движением рук вверх с палкой

8.Ходьба на месте, палка за плечами.

Упражнения со скакалкой.

1.Потягивание

2.Наклоны в стороны, руки вверх

3.Наклоны вперед, скакалка за ногами

4.Продевание скакалки под ступнями ног назад и вперед

5.Приседание, руки вперед

6.Наклоны вперед и равновесие на одной ноге

7.Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед

8.Ходьба на месте.

Комплекс упражнений с малым мячом на открытом воздухе.

1.Потягивание, руки вверх с мячом

2.Подбрасывание мяча вверх и ловля его сначала обеими руками, затем постепенно правой и левой рукой

3.Наклоны вперед, передача мяча между ногами восьмеркой

4.Перебрасывание мяча из одной руки в другую перед собой

5.Подбрасывание мяча с глубоким приседанием

6.Наклоны в стороны с выпусканием и ловлей мяча

7.Махи ногами с перекладыванием мяча из руки в руку

8.Удар мяча о пол, поворот кругом и ловля мяча

9.Прыжки с ударами мяча о пол

10.Ходьба. 

Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями

Существуют субъективные и объективные методы самоконтроля. Субъективными методами принято считать самонаблюдение и оценку общего самочувствия, аппетита, сна, физической и умственной работоспособности, настроения, адекватной реакции на бытовые и производственные ситуации, а также оценку состояния опорно-двигательного аппарата и мышечной системы в целом.

Признаками того, что физическая нагрузка была достаточной и не избыточной, являются: бодрое самочувствие, хорошее настроение, ясная голова, высокая работоспособность – как умственная, так и физическая, легкость во всем теле, хороший сон и аппетит, ровное отношение к окружающим.

Если же наблюдается состояние дискомфорта, раздражительность, вялость, сонливость или бессонница, если занятия физическими упражнениями становятся в тягость, ухудшается настроение, возникает боль в мышцах и суставах, головная боль и другие отрицательные явления, нужно незамедлительно снизить нагрузку и внести существенные коррекции в программу занятий.

Наиболее доступными объективными методами самоконтроля являются: наблюдения за ЧСС, выполнение ортостатической пробы, проба с приседаниями (проба Мартинэ), проба с подскоками, проба Штанге, проба Генче, измерение АД, ЖЕЛ, измерение роста и массы тела, показателей физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости.

По ЧСС судят о состоянии сердечно-сосудистой системы и реакции организма на физическую нагрузку. Для определения пульса пальцы руки прикладываются к поверхности запястья  над лучевой артерией, к виску над височной артерией, к шее над сонной артерией или к груди в области сердца. Пульс, как правило, подсчитывается за 10 сек., и умножают полученное число на 6. 

Примечание: ЧСС определяется  утром, после сна.

Средние величины ЧСС у детей, подростков, юношей и девушек 

(И.И.Бахрах, С.Н. Попов, 1987).

	Возраст, лет
	ЧСС, уд\мин

	
	Мальчики
	Девочки

	7
	85,8
	86,6

	8
	82,8
	84,7

	9
	80,2
	82,5

	10
	76,1
	79,2

	11
	74,8
	78,5

	12
	72,6
	75,5

	13
	73,1
	76,1

	14
	72,8
	72,2

	15
	72,1
	75,2


Проба с подскоками. Пульс считается в положении стоя, затем в течение 30 секунд делается 60 небольших подскоков высотой 5-6 см. Пульс считается сразу.

Увеличение ЧСС сразу после теста оценивается так:

Превышение                                                            Оценка

До 25%                                                                       отлично;

25-50%                                                                        хорошо;

51-75%                                                                        удовлетворительно;

более 76%                                                                   плохо.

Для контроля за формированием правильной осанки школьника особое значение имеют функциональные исследования подвижности позвоночника и выносливости мышц спины и брюшного пресса к статическим нагрузкам. 

Подвижность позвоночника определяется из исходного положения; основная стойка – стопы параллельны. Ребенок должен наклонить туловище и коснуться пола пальцами, а лучше ладонями, не сгибая ног в коленях. Если пальцы не достают пола значит подвижность недостаточная. В этом случае расстояние от пола до пальцев измеряется сантиметром лентой (для сравнения с последующими измерениями).

Для оценки силы мышц спины обследуемый должен лечь вниз лицом поперек кушетки так, чтобы верхняя часть туловища до подвздошных гребней находилась на весу, руки на поясе (ноги удерживает обследующий). Время до полного утомления мышц определяется по секундомеру, для детей 7-11 лет норма 1-2 мин., для детей 12 лет и старше – 2-4 мин.

Дневник самоконтроля__________________________

                            ФИО

	Показатель
	Для родителей
	Учителю физической культуры

ФИО___________________

	
	Дата
	Величина
	Оценка
	Дата
	Величина
	Оценка

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	ЧСС уд\мин (утром после сна)
	
	
	
	
	
	

	Проба с подскоками
	
	
	
	
	
	

	Подвижность позвоночника вперед
	
	
	
	
	
	

	Сила мышц спины
	
	
	
	
	
	

	Сон


	Оценка сна:


	Оценка сна:

	Аппетит


	Оценка аппетита:


	Оценка аппетита:

	Настроение


	Оценка настроения:


	Оценка настроения:

	Работоспособность


	Физическая:

Умственная:


	Физическая:

Умственная:


Примечание. ЧСС уд\мин (утром после сна), проба с подскоками, подвижность позвоночника вперед, сила мышц спины определяются в конце учебной недели (суббота, воскресенье). Оценка сна, аппетита, настроения, работоспособности  дается за неделю.

Примерные сроки возобновления занятий физическими упражнениями после некоторых острых заболеваний.

	Название болезни
	Сроки посещения занятий
	Примечание

	1. Ангина
	2-4 недели
	Не допускать переохлаждений 

	2. Бронхит
	1-3 недели
	

	3. Острый отит
	2-4 недели
	

	4. Пневмония
	1-2 месяца
	

	5. Плеврит
	1-2 месяца
	

	6. Грипп 
	2-4 месяца
	

	7. Острые инфекционные заболевания
	1-2 месяца
	

	8. Острый нефрит
	2 месяца
	

	9. Инфекционный гепатит
	8-12 месяцев
	

	10. Аппендицит (после операции)
	1-2 месяца
	

	11. Перелом костей конечностей
	1-3 месяца
	

	12. Сотрясение мозга
	1-12 месяцев
	В зависимости от характера травмы
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