Двигательная активность на уроках в средней школе.
                    При усидчивой умственной работе без движений
 и телесного труда – сущее горе.  
   Л.Н.Толстой
         В современных условиях модернизации российского образования основная ориентация учителя должна быть связана с усилением внимания к такому важному качеству, как сформированность ценностного отношения к собственному здоровью.
        Работу по увеличению двигательной активности особенно важна в средней школе, так как в период полового созревания в основном завершается формирование костной ткани, возрастает учебная нагрузка, приводя к гиподинамии, нарушениям осанки; свободное время большинство учащихся отдается просмотру видеофильмов и компьютерным играм. Вот почему надо использовать все возможности для профилактики нарушений костного скелета (в том числе элементы оздоровительной гимнастики во время уроков).
        Доказано, что двигательная активность оказывает чрезвычайно благоприятное воздействие на растущий организм. Напротив, ее ограничение ведет не только к задержке развития организма, ухудшению здоровье ребенка, затруднению освоения необходимых двигательных навыков, но и снижению обучаемости учащихся. Специальными исследованиями установлено, что в условиях школьного режима двигательная потребность детей удовлетворяется только на 18–20%. Урок физкультуры удовлетворяет суточную потребность в движении на 20–40%. Без уроков физкультуры дети недополучают до 80% движений. 
        Поэтому задачей учителя-предметника является обязательное проведение физкультминуток на своем уроке. Хотя многие педагоги считают, что физкультурные минутки на уроке отнимают массу времени урока, расхолаживают учащихся, не способствуют оптимизации учебного процесса.
        Однако при этом они констатируют, что использование физкультминуток позволяет использовать оставшееся время урока более интенсивно и с большей результативностью учебной отдачи учащихся. Ребята после физкультминутки становятся более активными, их внимание активизируется, появляется интерес к дальнейшему усвоению знаний. Мнение учителей может быть различным, но Санитарно-эпидеологические правила и нормативы гласят (глава10), что учебные занятия требуют проведения на уроках физкультурных минуток для снятия утомления (см. приложение 1).

        А что поэтому поводу думают сами учащиеся? Среди учащихся школы был проведен опрос «Физкультминутки на уроках мешают или помогают?». Ответы были такие:
  - помогают преодолеть сонливость и однообразие урока – 30%;

- повышают работоспособность – 48%;

- создают хорошее настроение – 15%;  

  - мешают уроку – 4%;  
   - ограничивают время урока – 3%.
Физкультминутки должны проводиться на каждом уроке на 15-25 минуте. Иногда бывает целесообразным проведение физкультминутки дважды за урок (в начале учебного года и в последние дни четверти на последних уроках, особенно в конце недели). Продолжительность физкультминутки составляет 2-3 минуты. Наиболее целесо​образно проводить их тогда, когда у учащихся появляются первые признаки утомления: снижается активность, нарушается внимание и т. п. 
        Одна из физкультминуток обязательно направлена на снятие зрительного напряжения. Для этого используется таблица «Восьмерка» Кратность: примерно по 10 – 12 раз движений по каждой траектории (по «овалам», по «восьмёрке» и по «кресту»).
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Возможны и другие упражнения.
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Частота выполнения таких упражнений зависит от характера зрительной работы. Например, в процессе выполнения зрительных операций (чтение, письмо, рисование) рекомендуется выполнять упражнения через каждые 15-20 минут. Эти упражнения активизируют мышечный тонус. Систематические занятия по схеме способствуют снижению психической утомляемости, избыточной нервной возбудимости, агрессии.
        Чтобы дети с желанием выполняли эти упражнения, и «Гимнастика для глаз» не была обременительной, более разнообразной и постепенно перешла во внутреннюю потребность, надо совместить полезное и интересное. На уроках орфографии на отдельных карточках можно написать словарные слова или исключения из правила, которое изучаются на данном этапе обучения, и прикрепить их к тренажеру. При выполнении гимнастики  работает непроизвольная механическая память.
         Сейчас стали очень популярны уроки с использованием презентаций. На таких уроках можно проводить электронные физкультминутки для глаз, в них можно включать музыку, что поможет учащимся  расслабиться.
        Другая серия физкультминуток направлена на корректировку осанки, повышение общего физического и эмоционального состояния учащихся, их двигательной активности. Это и просто зарядка, и тематические физкультминутки, например, на уроках русского языка  при изучении темы «Синтаксиса» учащиеся получают такое задание, показать знак, который стоит в конце предложения. 
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Знак восклицания: встать на носочки, руки поднять вверх.
                     Точка: присесть. 
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Знак вопроса: скруглить спину, руки и голова опущены вниз и расслаблены.

 На уроках математики при изучении темы «Координатный луч» дети подбегают к доске и отмечают свои «именные» точки; при решении геометрических задач, дети показывают с помощью рук и туловища отрезок, луч, прямую и т.д. Автор этих упражнений учитель математики Шестопалова Л.А.
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                             Отрезок  горизонтальный.         

[image: image7.jpg]2 H-h

OMadaiounig

3 H-HH b yppasar
o (il




           Ноги на ширине плеч,  руки в стороны («отрезок»), кулаки сжаты («концы  отрезка»).                                         
                  Прямая  горизонтальная.     
Ноги на ширине плеч,  руки в стороны («прямая»),
 кисти рук выпрямлены («продолжения прямой»).
                               Отрезок  и  прямая  вертикальные  [image: image8.png]el




 (аналогично  отрезку и прямой горизонтали)
                                Углы[image: image9.png][ Micro: =10l x|

) osfin Opaska Braa Borasca  Gopmat  Cepnc [Mokascrafigos  Okwo  Crpaska . x
VEI DRI i =2 4 4 o 5% -

A X - | (= KoncrpyTop = Cosaats cnaiia ] pasweca [

[en]«

~| 3avena k craiiay =

seiczona~ [I5 ] asroprps N\ N 1O [ Al €1 [8] & | & - &~
Craiia 19 20 ptinra pycak (Poccis)

D @ W 2 | D Coruments andsett..| #) gocywenri -Microsott... | 5] dokywenra - Mcrasott, \Dm.(msmpnmnm

@2 [«n® 1028





       Меняя положения рук, получаем  различные виды углов:                                            от развернутого (руки в стороны) до  острого (сближая кисти рук). А так же получаем «луч» (обе руки вверх)   

Использовать  такие  упражнения можно при устном  счете, проверочном  диктанте и т.д.
На уроках химии простейшие упражнения тоже можно выполнять сообразно с изучаемой или закрепляемой темой.
Таблица Д.И. Менделеева служит тренажером для снятия усталости глаз:

- при проверке знания знаков химических элементов учитель переводит указку с одного знака на другой в разных направлениях – обучающиеся называют знак. 
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 - электроны отдаются - окисление
                                                  - электроны принимаются-

                                                                     восстановление                                               
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       окислитель  (принимает электроны)
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                                             восстановитель

                                                       (отдает электроны)
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Вращение в плечевом, запястном суставах, вращение головой – форма   S- P- электронных облаков.

         При проверке домашних или самостоятельных работы проводятся игра-зарядка «Будь внимателен». Дети слушают ответы и встают, или делают шаг вперёд, или хлопают в ладоши, если согласны с ответом, если же не согласны, тогда они садятся, или делают шаг назад, или топают ногами; ловят мяч, чтобы ответить. При орфографической работе используются игры-соревнования. Учащиеся делятся на две (по вариантам), или три команды (по рядам) и они, подбегая к доске,  записывают или приклеивают буквы-ответы. При этом мел служит эстафетной палочкой. Побеждает та команда, которая быстрее и правильнее выполнила задания. Иногда такая игра проводится на уроках повторения и тогда  учащиеся «соревнуются» весь урок. Такие игры позволяют одновременно проверить работу всего класса. Детям они очень нравятся.  При проверке знаний терминов можно предложить учащимся найти на заранее прикрепленных листочках  в классе правильное определение (учащиеся передвигаются по классу, разыскивая правильную формулировку).
    Двигательную активность в урок можно вносить не только с помощью физкультминуток, но и  используя разные виды работы: парную (составление диалога), групповую (например, при изучении темы «Сказки» разделить класс на команды и провести конкурс «Кто быстрее выберет иллюстрации для своего вида сказок» - волшебные, о животных, социально-бытовые. Каждый ребенок из команды должен с доски принести на свой стол иллюстрацию). В старших классах используем работу в группах сменного состава в течение всего урока, а можно использовать  в начале и конце урока при повторении или обобщении материала (см. приложение 1).
        Иногда  тема урока подсказывает целый комплекс упражнений, например, при изучении темы «Опорно-двигательный аппарат» по биологии можно показать упражнения для профилактики нарушения осанки и возникновения плоскостопия (см. приложение 1).
        В учебном процессе уроки с наибольшей двигательною активностью это уроки физической культуры. Задача учителя физкультуры увеличить интенсивность всех частей урока, за счет перестроений, перебежек во время смены упражнений (см. приложение 1). Не менее важным на уроках физкультуры является умение восстанавливать дыхание после физических нагрузок (см. приложение 1).
        Другая проблема, стоящая перед современное школой, год от года все больше становится учащихся освобожденных от уроков физкультуры, сидящих на «скамейке запасных». Для этой группы учащихся проводятся уроки лечебной физкультуры (см. приложение 1).
        Как видим для того, чтобы помочь учащимся сохранить их физическое или психическое здоровье, не нужно организовывать ничего совершенно невероятного достаточно выстроить свой урок методически грамотно, включив разнообразные виды работ.
Приложение 1. 
1 сентября 2011 года в ступили в силу Санитарно – эпидемиологические правила и нормативы

Рекомендуемый комплекс упражнений
физкультурных минуток (ФМ)

Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10
Рекомендуемый комплекс упражнений
физкультурных минуток (ФМ)
10 глава Гигиенические требования к режиму образовательного процесса

Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках физкультурных минуток (далее - ФМ) для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.

ФМ для улучшения мозгового кровообращения:

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед, 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия утомления с туловища:

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону, 4 - 6 - то же в другую сторону, 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх, 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности.

Комплекс упражнений ФМ для обучающихся I ступени образования на уроках с элементами письма:

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2 - 3 раза - средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный.

Приложение 5 к СанПиН 2.4.2.2821-10
Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз.

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза.

Предмет: Русский язык

8  класс
Тема: «Орфограммы в суффиксах»
Учитель: Сальникова Е.А.
Цель: - активизировать знания учащихся о правописании суффиксов различных частей     речи;
- развитие навыков продуктивного общения в группе.

Описание:

Целью данного урока была активизация знаний учащихся о правописании суффиксов различных частей речи. Для этого класс был разделен на 4 группы, среди учащихся было выбрано 4 консультанта. Задача консультантов, помочь одноклассникам вспомнить правописание тех орфограмм, по которым им предстоит выполнить подготовленные консультантами задания. Каждой группе на работу отводится 7 минут, по истечении времени звучит звуковой сигнал и группы переходят к другому консультанту. Таким образом, в течение урока учащиеся 3 раза вынуждены перемещаться по кабинету.

Вывод:

      Такая форма работы сочетание умственной деятельности и двигательной активности укрепляет здоровье и активизирует познавательную деятельность учащихся.
Предмет: Право (профильное обучение)

10 класс
Тема: «Повторение. Институт власти в РФ»

Учитель: Шунина Р.В.
Цель работы:  Создание на уроках права условий, способствующих сохранению и укреплению здоровья учащихся.

Задачи обучения должны обеспечить: 

1. уменьшение утомления и снижение отрицательного влияния однообразной учебной позы,
2. активизацию внимания учащихся и повышение способности к восприятию учебного материала,
3. внедрение в практику таких технологий, которые позволили бы сохранять здоровье за счет увеличения двигательной активности на уроке, не нарушая его целостности. 

Описание: 
Двигательную активность обучающихся можно развивать на основе использования групповых методов работы, включающих выходы к доске. На данном уроке это было предусмотрено  на этапе проверки домашнего задания. Домашнее задание заключалось в составлении вопросов для повторения темы. Проверка на уроке была организована следующим образом: учащиеся были разделены на две группы, одна – задавала вопросы, другая – отвечала. Учащиеся первой группы работали с места, ученики второй группы записывали ответ на доске. Причем ответ на поставленный вопрос записывался всеми участниками второй группы одновременно.  Всего было задано 5 вопросов.

Затем первая группа поменяла отвечающих учеников у доски, провела самостоятельную проверку, дала правильные варианты ответа и оценила работу каждого участника.

В результате смены учебных поз на уроке снимается напряжение, утомление. Этот прием  используется в начале и конце урока при повторении или обобщении материала. При этом не нарушается и логика урока.
Вывод

Практика работы по здоровьесбережению показала, что внедрение в урок форм, методов и приемов работы, сочетающей  умственную деятельность с двигательной активностью, приводят не только к укреплению и сохранению здоровья учащихся, но и позволяет активизировать познавательный  интерес, повышает мотивацию к обучению, сохраняет необходимый уровень формирования качества знаний.
Предмет: Биология

Тема «Органы чувств. Орган равновесия - вестибулярный аппарат»
Учитель: Девятова Г.В.
Проверить работу своего вестибулярного аппарата нетрудно. 

Положите руку на пояс, поднимите одну ногу, согните её в колене, разверните в сторону и прижмите пяткой к внутренней поверхности коленного сустава второй, опорной ноги. Зафиксируйте это положение, закройте глаза и включите секундомер. Если удалось продержаться в этом положении 16 секунд – состояние вашего вестибулярного аппарата хорошее.

Исследования показали, что систематические занятия несимметрической гимнастикой улучшают координацию движений, снимают скованность, облегчают адаптацию к смене деятельности.

Чтобы определить, насколько человек умеет владеть раздельными движениями, выполняют тест-комплекс, который состоит из пяти упражнений (соответственно и оценивают его по пятибалльной системе). Пять баллов го​ворят сами за себя. Четыре балла — свидетельство удовлетворительной координации. Если же удается выполнить не более трех упражнений, значит, надо тренировать себя и не реже двух-трех раз в неделю выполнять как тест-комплекс, так и два дополнительных упражнения.

Итак, вот пять основных упражнений.

1. Упражнение 1, Руки вытянуты в стороны на уровне плеч. Одна рука свободно вращается по часовой стрелке, другая — в противоположном направлении.

2. Упражнение 2. Правая рука описывает круг перед корпусом, левая -вертикальную линию. Руки при этом разогнуты. Упражнение выполняется на два счета. На счет «раз» — руки вверху, на счет «два» — внизу.

3. Упражнение 3. Руки на уровне груди согнуты в локтях, ладонями книзу. Одна рука вращается по часовой стрелке, слегка разгибаясь в локтевом суставе, вторая — против часовой стрелки.
4. Упражнение 4. Одной вытянутой рукой производят вращение перед грудью, второй — очерчивают равнобедренный треугольник. Упражнение выполняется на три счета.

5. Упражнение 5. Выполняется так же, как упражнение 4, но при этом надо стоять на одной ноге — вторая нога очерчивает квадрат. Упражнение выполняется на четыре счет

А вот два дополнительных упражнения.

6. Упражнение 6. Правая рука на голове, левая — на животе. Правая совершает движения вверх-вниз, левая — вращательные движения вокруг живота. Упражнение выполняется на два счета.

7. Упражнение 7. Громкий хлопок руками над головой и тихий удар об пол ногой. На счет до пяти сила удара постепенно меняется. Заканчивается упражнение тихим хлопком над головой и сильным ударом об пол.

Все эти семь упражнений выполняются по 5-10 раз поочередно с правой и левой стороны. Их можно и разнообразить, и усложнять — например, делать их, лежа на спине или животе, включая обе руки и обе ноги, вращая голову, корпус и т. д. При этом лучше заниматься под музыку со сложным ритмическим рисунком.

Тема «Опорно-двигательный аппарат».

«Профилактика нарушения осанки и возникновения плоскостопия »

Упражнения для нормализации осанки.

1.Постоять: пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединены, живот подтянуть, подбородок приподнять →вернуться в нормальное состояние.

2.Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох, вернуться в исходное положение (основная стойка – выдох). То же самое другой ногой.

3. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. На счет 1-2 развести локти в стороны, сводя лопатки – вдох; на счет 3-4 исходное положение – выдох.

4. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в плечевых суставах назад.

5.Поднимание прямых рук через стороны вверх – вдох. Возвращение в исходное положение – выдох. 

6. Исходное положение - сидя на стуле, одна нога вытянута вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка. По 10 раз каждой ногой.

То же в положении стоя.

8. Исходное положение – стоя на наружных сводах стопы. Подняться на носки; вернуться в исходное положение. Повторить 6 раз.

«Мы походим на носках,

А потом на пятках.

Вот проверили осанку

И свели лопатки».

Тема занятия: “Урок ЛФК”
Учитель: Крючкова Л.И.
Цель: Систематизация знаний по различным дыхательным методикам, умение применять полученные знания для укрепления здоровья. Мотивация ЗОЖ,

 Задачи:

1) освоение техники рационального дыхания

2) обучение корригирующим упражнениям

3) повышение физической и умственной работоспособности учеников средствами ЛФК

4) воспитание сознательного отношения к занятиям ЛФК и внедрение её в повседневный режим

5) Создание положительного эмоционального заряда для учёбы и занятий физкультурой 

Оборудование: гимнастические палки, мячи-пилатес, массажные мячики.

Ход урока: 

1) Организационный момент - 2 мин.

2) Подготовительная часть - 7 мин.

3) Основная часть - 25 мин.

4) Подвижная игра – 8 мин.

5) Итоги, домашнее задание – 3 мин.

2) Комплекс упражнений с гимнастическими палками 

Упражнение 1. Исходное положение (И. п.) – руки перед собой с захватом палки сверху за концы, ходьба по залу. Шаг вперед – вдох, поворот рук в одноименную сторону – выдох.

8-12 раз.

Упражнение 2. И. п. - основная стойка: ноги на ширине плеч, руки перед собой.

Плавательные движения вперед и назад.

Упражнение 3. И. п. - палка поднято вперед хватом на ширине плеч. Выполнение: вращение палки влево и вправо (“вращение вентилятора”) по 8-16 раз в каждую сторону.

Упражнение 4. И. п. - тоже. Вращение руками палки вокруг плечевого пояса в разные стороны - 8-10 раз.

Упражнение 5. И. п. - руки подняты вверх. Наклоны в стороны, правильно совмещая вдох 

и выдох (выдох при наклоне – 8-10 раз).

Упражнение 6. И. п. - тоже. Наклонить туловище вперед, палкой коснуться голеней поближе к стопе (выдох) - 8-12 раз.

Упражнение 7. И. п. – руки перед собой с упором на палку, вращательные движения в разные стороны – 8-10 раз.. 

Упражнение 8. И. п. - Руки перед собой, ноги на ширине плеч. Выполнение: 1 – поднять палку вверх (вдох), 2 - поднять левую согнутую в колене ногу, палку опустить за колено (выдох); кому трудно заводить палку за колено, нужно только дотронуться палкой до колена. То же другой ногой. По 8-12 раз.

Упражнение 9. И. п. - палка перед собой на полу, ходьба по палке на внутреннем  своде стопы - 6 раз. 

Упражнение 10. И. п. – середины стоп на палке, перекаты - 10-12 раз.

3) А. Упражнение на равновесие, используя фитболы 

     Б. Самомассаж кистей и ступней ног массажными мячами 

     В. Дыхательная гимнастика А. Стрельниковой 

4) Подвижная игра “Попади в цель” 

5) Ежедневное проведение комплекса утренней гимнастики, рекомендации по закаливание организма и ведению здорового образа жизни.

Увеличение двигательной активности на уроке физкультуры в 5 классе по теме: «Совершенствование ловли и передачи мяча» 

Учитель: Быкова О.Н.
Цели и задачи урока: 

1. Увеличение интенсивности всех частей урока.

2. Совершенствование умения и навыка передачи мяча в нестандартных условиях.

3. Повышение интереса учащихся к данному упражнению.

Вводная часть

Общеразвивающие упражнения выполняются в двух встречных шеренгах. Между упражнениями выполняется перебежка в противоположную шеренгу по сигналу учителя. Предварительно команды перестраиваются в колонну по одному, перебегают по кругу, снова строятся в шеренгу с интервалом «руки в сторону».

Задача команд: быстро и точно выполнить перестроения.

Комментарии

Чередование ОРУ и перебежки увеличивает интенсивность вводной части урока, воспитывает внимательность и дисциплину, игровая ситуация повышает интерес к выполнению разминки.

   Основная часть 

Ловля и передача мяча выполняется в различных эстафетах: дети отрабатывают технику выполнения упражнений в постоянно меняющихся условиях (перестроения в колоннах, передача после ведения мяча).

Элемент соревнования повышает интерес, создает большую активность учеников.

Заключительная часть

Проводится подвижная игра «10 передач». Ловля и передача мяча выполняется в игровой обстановке, что придает большую эмоциональность уроку, развивает быстроту передвижений, скорость мышления, координацию (постоянно изменяющиеся условия).

Выводы

В каждой части урока мной используются методы и приемы по увеличению двигательной активности учащихся.

«Физкультминутка для глаз»

Внешними проявлениями утомления у учащихся на уроках являются  учащение отвлечений и потеря интереса, что приводит к  снижению работоспособности.  В связи, с чем возникает необходимость внедрения   разных форм двигательной нагрузки, так как движение – ведущая функция всего живого.

Физкультминутка для глаз  составляет 2- 3 минуты. Все упражнения   для тренировки зрения учащихся, выполняются непосредственно на рабочем месте ученика, голову при этом не надо наклонять: движение глазным яблоком вправо и влево, вверх и вниз, по кругу: по часовой стрелке, против часовой стрелки; движение бровей вверх и вниз; моргание одним или двумя глазами одновременно; моргание за объектом с анимацией «мигания», «исчезновения», «вспышка» при этом сжимая и разжимая веки. Все упражнения повторяются 4-6 раз, без чрезмерного напряжения,  с максимальной амплитудой и скоростью движения глазным яблоком.

Творческие физкультминутки на координацию движения и психологическую разгрузку применяю в начале 1-го урока для того, чтобы дети окончательно отошли от сна и включились в работу на уроке.

Сидя. Взяться правой рукой за левое ухо, а левой – за нос. По хлопку в ладоши быстро поменять руки: левой рукой взяться за правое ухо, правой рукой - за нос.

Физкультминутки на общее развитие (для урока математики ).

 Проводится для крупных мышц, которые длительное время несли напряжение.

И.п. – сидя за партой. Руки опущены.

1. Руки к плечам

2 Руки вверх

3 Руки к плечам

4. И.П. 4 раза. Поднимая руки вверх, смотреть на пальцы рук, потянуться, глубоко вздохнуть.

И.П. Руки на пояс.

1. Отвести локти назад, прогнуться.

2-4.Локти держать

5-6. Держать. И.П. Темп медленный

Отведя локти назад, глубоко вздохнуть, плечи развести, сблизить лопатки.

И.п. Стойка ноги врозь, руки к плечам

1-3 Круговые вращения руками назад.

4.И.П.4 раза. Темп средний. Круговые движения выполнять с полной амплитудой сдвигая лопатки.

Никандрова Н.В., учитель математики МОУ «СОШ№7»
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