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                                                       Здоровье - не всё, но всё без здоровья - ни что!


Сократ
Введение
В «Уставе Всемирной организации здравоохранения» сказано, что здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

Здоровье не цель, а средство жизнедеятельности. Здоровье – серьезная социальная проблема, решение которого достаточно сложно и требует  усилий не только медиков, а всего общества в целом, в том числе и педагогов.

В сегодняшних условиях мы сталкиваемся с существенным общим ухудшением состояния здоровья детей. На лицо уже эпидемия школьных форм патологии. По данным академика Г.Н.Сердюковской, из 1000 детей в процессе дошкольно-школьного воспитания и обучения нарушение осанки приобретают 500-600, близорукость- 400-500, отклонения в деятельности сердечно-сосудистой системы- 300-400, нервно-психических дисфункций – 200-300 и т.д. Более того, продолжают, появляются новые термины, отражающие сугубо педагогическую природу возникновения патологии у школьников, в частности, «дидактоневроз». Дидактоневроз - это невроз, который возникает в результате обучения. Ещё в начале 19 века Г.Песталоцци указывал, что в традиционных условиях обучения происходит «удушение» развития ребёнка, «убийство» его здоровья. Расплата за образование: сгорбленная спина, дефекты зрения и т.д. Действительно, ребёнку трудно усидеть без динамических пауз на любом уроке. Если в начальных классах учителя постоянно проводят физические минутки, то начиная с пятого класса – это редкость. Целью моей работы является осуществление сбережения здоровья в школьном образовательном процессе через проведение физкультурных минуток.
В первую очередь ставлю следующие задачи:
1)Снять психическое напряжение у учащихся на уроке путём переключения их на другой вид деятельности;

2)Сформировать простейшие представления о влиянии физических упражнений на самочувствие.

Физкультминутки не должны превышать 1-2 минуты. Наиболее целесообразная их организация, при первых признаках утомления: снижение активности, нарушение внимания. Я считаю,  что упражнения можно сочетать с темой урока, с интеллектуальными заданиями.
Предлагаю некоторые физкультминутки (в основном) для уроков физики.
Физкультминутки на уроках.
Разработанные мной комплексы упражнений соответствуют коррекции психологического состояния на возбуждение активности и трудоспособности, снятию усталости. Итак:
Виды физкультминуток: 
1)Упражнения для снятия общего или локального утомления.

2)Гимнастика для кистей рук.

3)Упражнения, корректирующие осанку.

Требования к проведению:
1)Желательно связывать с содержанием урока.

2)Упражнения должны быть разнообразными.

Упражнения для снятия утомления с мышц и кистей (при изучении темы «Электрические явления»- 9 класс):
	1)Присоединение провода.

2)Пересечение проводов.

3)Ключ.

4)Лампочка.

5)Звонок.

6)Провод.

7)Блок питания (гальванический элемент или аккумулятор). 

8)Реостат.

9)Регулировка силы тока реостатом.

10)Параллельное соединение проводников.

11)Последовательное соединение проводников.

12)Амперметр.

13)Вольтметр.

14)Резистор.
	1)Локоть правой руки на середину локтевого сустава.
 

2)Середины локтевых суставов расположены под прямым углом.

3)Локтевые суставы на одном уровне, кисть левой руки приподнята.

4)Перекрестить руки на уровне головы.

5)Приставить кисти обеих рук под прямым углом к шее.

6)Раскинуть руки на уровне плеч.

7)Кисти рук сжаты в кулаки на уровне плеч, большой палец одно руки  вверх, другой вниз.

8)Кисть правой руки под прямым углом касается середины локтевого сустава левой руки. Суставы параллельны друг другу.

9)Меняем положение кисти над локтевым суставом.

10)Локтевые суставы параллельны друг другу (расположены горизонтально  или подняты вверх на уровне грудной клетки).

11)Пальцы согнутой в локте правой руки касаются плеча левой руки (расположены на одном уровне). 

12)Кисти рук сведены вверх под некоторым углом.

13)Кисти рук сведены вниз.

14)Локтевые суставы параллельны, кисть одной руки под прямым углом касается локтя другой руки. 


Упражнения для расслабления мышц шеи и плечевого пояса:
Учащиеся с закрытыми глазами «пишут носом». 
Данные упражнения можно использовать при повторении буквенных обозначений величин, формул, единиц измерения.
Например: Учитель проговаривает: «Масса», «Плотность», «Путь» и т. д.  - обозначения физических величин.       «Килограмм», «Метр», и т.д. – единицы измерения физических величин
«Формула плотности», «Формула скорости»... – а  ученик «пишет носом» ответы.
Упражнения для туловища.
Например: при изучении  темы:  «Явления инерции»
 Учащиеся выполняют  упражнение,  стоя, руки на поясе.

1)Учитель: «Автобус поворачивает вправо, а пассажиры…»
Ученики делают поворот вокруг туловища влево.

2)Учитель: «Автомобиль поворачивает влево, а пассажиры…» 

Ученики делают поворот вправо.

3)Учитель: « Бегущий человек споткнулся, при этом наклонился…»

Ученики делают наклон вперёд.

4)Учитель: «Идущий человек поскользнулся и наклонился…»
Ученики делают наклон назад.
При изучении темы «Масса и плотность тела».

Руки расположены на уровне плеч.

1)Учитель: «Весы в равновесии»

Ученики располагают руки на уровне плеч.

2)Учитель: «На левую чашку положили груз».

Ученики выполняют наклон в левую сторону.

3)Учитель: «Уравновесим весы, положив на правую чашку весов гири».

Ученики в исходном положении.

4)Учитель: «Добавим на правую чашку гирьку».

Ученики выполняют наклон в правую сторону.

5)Учитель: «Уберём лишнюю гирьку с правой чашки».
Ученики в исходном положении.
Упражнения для снятия усталости.
Учитель на доске записывает условие задачи для каждого ряда.

Учащиеся по очереди выходят (выбегают) к доске выполняя последовательно решение задачи.  
Выводы.
Работая над проектом, я познакомился с различными видами динамических пауз, используемых на уроках.
Считаю, что физкультминутки на уроках, предложенные мной: 

1)Помогают  преодолеть усталость, сонливость, расслабится физически и психически.
2)Постоянное проведение физкультминуток вырабатывает рефлекс – привычку двигаться.

3)Совместная двигательная игровая деятельность, сближает учащихся, помогает почувствовать радость пребывания на уроке. 

4)Использование физкультминуток в учебном процессе разнообразит урок.

Литература и сайты:
1. Н.И. Дереклеева «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья». - М.: Вако, 2004

2. В.И. Ковалько «Школа физкультминуток». – М.: Вако, 2005

3. В.П. Щербина «Методические рекомендации по разделу «Воспитание. Здоровый образ жизни» курса «Педагогика»». – Гродно: ГрГУ, 2001.

4. www.graphoman.ru 
5. www.orel.ru

     Аннотация

творческой работы «Физкультминутки на уроках».

Работа Сысоева Владислава «Физкультминутки на уроках» - творческая. Целью работы является осуществление сбережения здоровья в школьном образовательном процессе через проведение физкультурных минуток. 

Задачи работы: 

1. Снять психическое напряжение у учащихся на уроке путём переключения их на другой вид деятельности.

2. Сформировать простейшее представление о влиянии физических упражнений на самочувствие.

Для написания работы учащийся использовал следующие методы: изучение специальной научной литературы, работу с Интернет-ресурсами сайтов www.graphoman.ru и 
 www.orel.ru
Научный руководитель:                       Калачёва Любовь Григорьевна.          
                                                      Отзыв научного руководителя

                                           о творческой работе «Физкультминутки на уроках». 

Сысоев Владислав целью своей работы ставил осуществление сбережения здоровья в школьном образовательном процессе через проведение физкультурных минуток. С целью и поставленными задачами:
1. Снять психическое напряжение у учащихся на уроке путём переключения их на другой вид деятельности.

2. Сформировать простейшее представление о влиянии физических упражнений на самочувствие.

справился, изучив литературу и ознакомившись с Интернет-ресурсами.  

Разработанный учащимся  комплекс упражнений для снятия утомления с мелких мышц кистей, расслабления мышц плечевого пояса, упражнения для туловища и для снятия усталости соответствует результативным моментам уроков физики. 

Учителями старшего звена уже проводится физкультурные минутки на уроках.

С данным материалом учащийся выступал на семинаре «Здоровый образ жизни».

Научный руководитель:                       Калачёва Любовь Григорьевна

