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Самоанализ педагогической деятельности
учителя физической культуры за три года
Щелокова Алексея Сергеевича
Каждый человек, работающий с детьми, всегда осознаёт то, какая огромная ответственность возложена на него. Ответственность не только за качественно проведённый урок, дисциплину и сохранение здоровья ребёнка, но и ответственность перед обществом за то, каким придёт в мир новое подрастающее поколение.  Каждый педагог  решает для себя сам, какие методы выбрать для того, чтобы осуществить стоящие перед ним цели и задачи. С самого  первого дня работы я понял одну очень важную истину: ребёнок – это личность, вполне сформировавшаяся, а это значит, что учитель обязан знать и уважать все особенности не только физического развития, но и духовного мира маленького человека. Без этого душевного контакта совместная работа невозможна.                                                                                         


Я начал работать в  школе в 2012 году. На данный момент мой педагогический стаж 3 года. Основная цель моей работы: формирование ценностного отношения к здоровью. Эта цель достигается в различных направлениях моей работы: 

· урочная работа:  уроки в 1-11классах, подготовительная часть урока.               

· работа в отделении дополнительного образования:  секция волейбол.

· внеклассная работа: спортивные соревнования разного уровня, праздники, работа с родителями

· развитее физических качеств за счет диагностики.

· Отражается в моей теме самообразования: «Внеурочная занятость с учащимися».

Мониторинг двигательных возможностей человека является одной из наиболее важных областей деятельности спортивных педагогов. Он помогает решению ряда сложных педагогических задач: выявляет уровни развития кондиционных и координационных способностей, позволяет оценивать качество технической и тактической подготовленности. На основе результатов тестирования можно: сравнивать подготовленность как отдельных учащихся, так и целых групп, проводить спортивный отбор для занятий тем или иным видом спорта, для участия в соревнованиях; осуществлять в значительной степени объективный контроль за обучением (тренировкой) школьников и юных спортсменов, выявлять преимущество и недостатки применяемых средств, методов и обучения, форм организации занятий. Тестирование должно способствовать повышению интереса у школьников к занятиям физическими упражнениями, приносить им радость, а не вести к развитию комплекса неполноценности.  Диагностика  является отражением уровня здоровья школьников и способствует решению одной из задач школы: сохранение здоровья ребенка через занятия физкультурой и спортом. 

Цель – получение объективной и достоверной информации о физическом развитии школьников для управления качеством образования.

Задачи:

-содействовать гармоническому физическому развитию личности, формировать представление о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовки; 

 -научить самих школьников определять уровень своей физической подготовленности и планировать необходимые для себя комплексы физических упражнений;

-стимулировать учащихся к дальнейшему повышению физического состояния (формы);

-знать не столько исходный уровень развития двигательной способности, сколько его изменение за определённое время;

        - проводить спортивный отбор для занятий тем или иным видом спорта для участия в соревнованиях.

В своей работе я использую следующие учебно-методические комплексы:

1-4 кл. «Физическая культура» Предметная линия учебников В.И.Лях

5-9 кл. «Физическая культура» Комплексная программа В.И.Лях, А.А. Зданевич

10-11 кл. «Физическая культура» Комплексная программа В.И. Лях, А.А. Зданевич

Учебно-методические комплексы отвечают следующим требованиям:

1) соответствуют стратегии модернизации содержания образования – федеральному компоненту образовательных стандартов первого поколения, в 1 классе – стандартам второго поколения;

2) соответствуют возрастным особенностям обучающихся и их возможностям;

3) обеспечивают преемственность содержания;

4) входят в федеральный перечень пособий, прошедших экспертизу, рекомендованных Минобрнауки РФ к использованию в образовательном процессе.

В своей работе я опираюсь на базовые документы: закон РФ «Об образовании» (ст. 28,29,30), рабочую программу, составленную на основе примерной программы и обязательного минимума содержания государственного образовательного стандарта; методические материалы, разработанные авторами учебников.

Для проведения уроков по физической культуре и выполнения тестов в школе имеется хорошая спортивная база. Большой светлый спортивный зал 22 метров в длину 10 метров в ширину и 8 метров в высоту, гимнастический зал, он же и теннисный,  просторные раздевалки для мальчиков и девочек,  две душевые кабинки, два сан узла, комната для хранения спортинвентаря и кабинет учителя в котором имеется дополнительная литература по предмету, журналы «Физическая культура в школе» и диагностические карточки. Спортивный зал оборудован двумя баскетбольными щитами с кольцами, волейбольной площадкой с сеткой, 4 шведскими стенками. В зале есть  4 навесные нестандартные перекладины и три каната. Из основного спортивного оборудования в школе имеется гимнастическая перекладина, параллельные брусья, гимнастический конь, гимнастический козел, бревно, 2 теннисных стола, подкидные мостики, гимнастические маты, легко атлетические барьеры, комплекты лыж. А также имеется  мелкий спортивный инвентарь; мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, скакалки, обручи, гантели, эспандеры. Так же есть стадиона, оборудованый всеми снарядами, футбольное поле, поле для лапты, волейбольная площадка 18 на 9 метров, прыжковые ямы по легкой атлетике в длину и в высоту. 
 Подбираю наиболее эффективные средства и методы для решения поставленных задач. Подготавливаю соответствующие места занятий, оборудование, инвентарь,  проверяю их санитарно -техническое состояние. Рационально распределяю время урока по его частям и видам упражнений. Использую всю площадь спортивного зала. Готовясь к уроку по физической культуре, учитываю возрастные особенности обучаемых. В своей работе использую следующие методы: рассказ, показ, тренировка, групповой, фронтальный, круговой, посменный.

- ФРОНТАЛЬНЫЙ. Заключается в построении обучаемых в шеренгу или круг. Применяется при ознакомлении с двигательным действием, начальном разучивании. При объяснении или показе упражнения.  Этот метод  даёт высокую моторную плотность урока, но при этом нельзя охватить вниманием всех выполняющих упражнение.  Применяется этот метод также в разминке при выполнении ОРУ.

- ГРУППОВОЙ. Заключается в делении класса на группы.  Каждая группа может выполнять свою двигательную задачу. Групп может быть 2,3 и более. Как, например, в гимнастике, где при установке 5 – 6 снарядов будет столько же групп.  Этот метод позволяет увеличить моторную плотность в несколько раз, но требует четкого соблюдения правил безопасности и умения учителя распределять внимание.

- ПОСМЕННЫЙ. Заключается в делении класса на смены для выполнения упражнения. Например: метание мяча в лёгкой атлетике. Количество метающих зависит от размеров площадки и наличия мячей.

- КРУГОВОЙ. Заключается в размещении ребят по кругу на станциях. Каждая состоит из одного задания. Время на каждой станции ограничено, часто составляет 1 минуту. Этим методом можно провести как разминку ОРУ, так и ОФП в основной части занятия.

Добиваюсь, чтобы школьники могли не только освоить данное упражнение или задание, но и сумели выполнить их самостоятельно, контролируя друг друга (взаимоконтроль).  Используя тесты, добиваюсь, чтобы обучаемые совершенствовали свои физические качества и повышали результаты, переходя из класса в класс. В кабинете имеется разработанная таблица тестов по возрастным категориям  с результатами и оценками .

Провожу следующие формы уроков: урок – соревнование, урок – лекция, урок – игра, урок – зачёт.

Урок начинаю с построения и приветствия обучаемых, объяснения темы и задач урока. При построении класса использую методы рассказа, показа,  тренировки. Следующим этапом урока является разминка. Нагрузку даю индивидуально для каждого ребёнка. В разминочной части использую те упражнения, которые нужны для выполнения основной части урока. Работаю по принципу от простого к сложному. В конце разминки обязательно даю упражнения на восстановление дыхания.

В основной части урока перед выполнением задач даю подводящие упражнения. Стараюсь подходить к выполнению упражнений поэтапно. Обращаю внимание на выполнение наиболее трудных упражнений. Использую разнообразные методы. Стараюсь, чтобы методы  соответствовали содержанию и задачам урока, за счет них поддерживаю высокую плотность урока.  Подбираю те средства и методы обучения,  которые позволяют добиваться  высокого качества обучения и предполагают хорошую оценку. Использую метод передачи знаний                   ( словесный, наглядный), метод практического разучивания упражнений (расчлененный , целостный ), метод исправления ошибок.  Больше всего добиваюсь, чтобы обучаемые самостоятельно выполняли подводящие упражнения по группам, меняясь местами по круговой схеме. К концу основной части урока каждый ребёнок должен самостоятельно выполнить задачу урока. В конце основной части урока закрепляю основную задачу в виде игровых или тестовых заданий.

Последним этапом урока является заключительная часть, на которой провожу тестирование по одному из видов. Записываю результаты тестирования в карточки, а также выделяю ребят, у которых выполнение задач урока получилось на оценку 4 и 5, и отмечаю тех, которым надо подтянуться. В конце урока даю задание на дом

Разрабатывая данную тему,  завел карточки на каждого учащегося с 1 по11 класс. В карточку  внес контрольные упражнения,  которые учащиеся должны выполнять  два раза в четверть в начале и в конце.  Тестирование  провожу на уроках,  а контрольное записываю в карточку каждого учащегося и отслеживаю,   чтобы результаты во второй четверти были лучше, чем в первой, если это происходит,  значит,  у ребенка есть спортивный рост.  Если результаты не повышаются или остаются на том же уровне,  на таких детей надо больше обращать внимания, и помочь им достигать хороших результатов. Каждое тестовое упражнения взято из различных разделов школьной программы.  Легкая атлетика – челночный бег, прыжок в длину с места.  По спортивным играм  провожу контрольное упражнение из баскетбола -  бросок мяча по кольцу с линии штрафного. Обучаемый должен выполнить 3 по 10 бросков, лучшая серия идет в зачет. Обучаемые младшего звена выполняют тест с близкого расстояния маленьким мячом, упражнения общефизической подготовки - подъем туловища из положения лежа руки за головой, подтягивание на высокой перекладине -  мальчики, на низкой -  девочки, прыжки скакалки за 30 секунд. Двигательные способности – это психомоторные особенности обучаемых, от которых зависит успешное овладение двигательными навыками и умениями при выполнении двигательных действий.  Выполнение двигательного действия зависит не только от сформированного навыка, но прежде всего от проявления двигательных (физических) качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости и подвижности в суставах. При развитии двигательных качеств,  следует обращать внимание на регулирование физической нагрузки, что требует обязательное выполнение дидактических принципов, среди которых отправным должен быть принцип индивидуализации, позволяющий учитывать природные задатки и личностные особенности школьников. Для развития быстроты использую упражнения с циклическими движениями,  которые выполняются с максимальной скоростью. Это упражнения – бег на короткие дистанции: 30 м., 60 м., 100 м. 15.

ТЕСТ ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3 РАЗА ПО 10 МЕТРОВ.

Данный тест позволяет оценить уровень развития быстроты и ловкости.

Методика выполнения: В спортивном зале на расстоянии 10 м. наносятся две линии параллельно друг другу. Тестируемые встают в положение высокого старта с одной стороны. По команде "Марш" они добегают до второй линии и, пересекая её, возвращаются бегом к первой. И так повторяется три раза. Задание выполняется с максимальной скоростью. Время засекается у каждого по отдельному секундомеру с точностью до 0,1 сек.

ТЕСТ наклон вперёд.

Тест определяет уровень гибкости позвоночника. Методика проведения: наклон можно выполнять сидя на полу или стоя на гимнастической скамейке. После нескольких разминочных наклонов рывком испытуемый выполняет наклон и удерживает положение рук 1-2 сек Измерение идёт по линейке с точностью до 1 см.

ТЕСТ ПОДТЯГИВАНИЯ /юноши /.

Оборудование перекладина в висе. Тест позволяет определить уровень развития выносливости мышц плечевого пояса и рук. Методика выполнения в висе на прямых руках выполняются сгибания рук и подтягивания. Правильными считаются только те, при которых происходит полное сгибание и разгибание рук, подбородок поднимается над перекладиной. Ноги не должны участвовать в движениях. Запрещено выполнять рывки или махи. Подтягивания, выполненные с ошибками, не засчитываются.

ТЕСТ сгибание рук в упоре лёжа  /девушки/.

Тест позволяет определять уровень развития мышц плечевого пояса. Методика проведения: Испытуемый принимает положение упора лёжа на полу и сгибая руки в локтях отжимается. Туловище должно сохранять прямое положение. Грудь должна касаться предмета на высоте 7-10 см. от пола. Можно использовать специальный тренажёр, где загоревшаяся лампочка показывает правильность выполнения.

Под выносливостью мы понимаем способность обучаемого проявлять индивидуальные свойства, позволяющие ему противостоять утомлению. В процессе деятельности используется при беге на длинные дистанции, кроссе, беге от 6 до 10 минут.

ТЕСТ прыжки в длину с места

Проводится для определения уровня развития скоростно-силовых качеств. Методика проведения: уз и.п. узкая стойка "ноги врозь", руки вверху испытуемый приседает и выполняет прыжок с двух ног на две в глубокий присед. Толчок ног и махи рук - максимальные. Замеряется результат по последнему касанию с точностью до 1 см.

ТЕСТ поднимание туловища из положения сидя "согнув ноги"

Методика проведения: Испытуемый принимает положение сидя на мате, партнёр удерживает ноги в и. п. Опуская и поднимая плечи, испытуемый касается локтями согнутых рук коленей. Упражнение может выполняться без учёта времени /самый сложный вариант, /за 1 мин., за 30 сек.

Внеклассные спортивно-массовые мероприятия и соревнования по упражнениям и видам спорта в школе должны быть логическим продолжением учебного процесса и процесса физического воспитания в целом. Для практического обеспечения массовости участия целый ряд соревнований можно и целесообразно проводить на контрольных уроках после прохождения соответствующих тем: по бегу, прыжкам, метанию, подвижным и спортивным играм и т. д. Занимаюсь внеклассной работой, провожу общешкольные соревнования в соответствии с районными соревнованиями. Одним из общешкольных соревнований является многоборье. В программу многоборий следует включать простейшие упражнения, которые доступны всем учащимся, но которые в той или иной степени определяют уровень физической подготовленности ученика. Такое многоборье отражает уровень физической подготовленности ученика комплексно, т. е. тогда, когда он демонстрирует уровень разных физических качеств. А так как каждое упражнение оценивается в очках, такие соревнования могут проводиться как лично-командные. Для их проведения составляется примерное положение. К участию в массовых соревнованиях школьников привлекаются учащиеся 1–11-х классов, отнесенных по состоянию здоровья к основной и подготовительной группам. Учащиеся подготовительной медицинской группы принимают участие в тех видах спорта (упражнениях), которые им не противопоказаны. Вся школа делится на группы: 1-3 класс, 4-5 класс, 6-7 класс, 8-9 класс, 10-11 класс. Группы созданы так, чтобы по физическому развитию школьники были примерно равны. Соревнования проводятся отдельно между девочками и мальчиками. Каждый обучаемый выполняет шесть видов упражнений – тестов, и они записываются в сводный протокол. Когда все ребята из группы выполнят тесты, по результатам  подводятся места по каждому виду. По наименьшей сумме мест выявляется победитель в каждой группе.   Чтобы выиграть в этих соревнованиях, надо занимать I и II места по всем видам. Если ребёнку это удаётся, значит, он всесторонне физически развит. Это и есть та цель, к которой должен стремиться каждый школьник. А также тестовые упражнения, что выполняли обучаемые, оцениваются. Для этого составляется таблица, в которой берётся по выбору три любых теста. За каждый тест всем обучаемым выставляется оценка. Затем по таблице подсчитывается процент физической подготовленности абсолютной и качественной.

Какие положительные стороны мы имеем,  проводя соревнование по многоборью в нашей школе:

1)  большой охват учеников;

2) проверка их физических качеств;

3) проявление интереса к сдаче тестов, ведь в соревновательном варианте они более интересны , чем на уроке за оценку;

4) обучаемые сами видят наглядно,  по каким физическим качествам надо подтянуться.

Ну а самое главное заключается в том,  что очень трудно проводить общешкольные соревнования в школах с маленькой наполняемостью классов.  Я  провожу соревнования по баскетболу, волейболу и пионерболу. Но у нас нет параллельных классов,  поэтому приходится играть на соревнованиях ребятам 4 класса с ребятами 8 и 9 классов,  а это для них сложно.  Результат очевиден заранее,  старшие всегда в выигрыше,  младшие в проигрыше. А в многоборье каждый обучаемый выполняет свои тесты и среди своих сверстников.  Из множества тестов занимает места, и по наименьшей сумме мест выявляется победитель соревнований, и вне всякого сомнения он всесторонне физически развит.  Я стараюсь, чтобы в нашей школе таких обучаемых было больше,  потому что у нас один спортсмен защищает честь школы по 4 или 5 районным соревнованиям,  то есть ему надо быть и лыжником, и  легкоатлетом, и баскетболистом, и волейболистом. В больших школах есть возможность приготовить отдельно по каждому виду.

Есть ещё одна проблема, о которой нужно сказать. В классах есть ребята,  которым трудно соревноваться на уровне других либо по конституции тела,  либо по здоровью.  Они тоже хотят участвовать в соревнованиях,  но на фоне других ребят выглядят слабее,  а таблицы для всех по возрасту  составлены одинаковые, только делятся на мальчиков и девочек,  и пока нет других.

Таким образом, использование мониторинга на уроках физической культуры и во внеурочной деятельности позволило добиться следующих результатов:

1.Ежегодный медицинский осмотр показывает сохранение здоровья учащихся;

2.Стабильная абсолютная и качественная успеваемость по предмету,

что является базой для дальнейшей конкурентоспособности учеников, как в школе, так и в будущей жизни: 100%-абсолютная успеваемость, 96%-качественная. 

3.Массовое посещение спортивных секций: 75% обучающихся школы. 

4.Участие моих учеников в районных  олимпиадах:

	Учебный год 
	Класс 
	Уровень 
	Результат 

	2012-2013
	3 класс
	Муниципальный
	3 место

	2013-2014
	5 класс
	Муниципальный
	3 место

	2013 -2014
	3класс
	Муниципальный
	1 место

	2012 -2013
	школа
	Муниципальный
	2 место

	2012 -2013
	школа
	Муниципальный
	2 место

	2014 -2015
	школа
	Муниципальный
	3 место

	2014-2015
	5 класс
	Муниципальный
	3 место

	2014 - 2015
	школа
	Муниципальный
	2 место

	2014 - 2015
	7 класс
	Муниципальный
	3 место


Своими достижениями считаю следующее:

1. Использование методов и средств физической культуры для формирования культуры здоровья на уроках физической культуры и во внеурочной деятельности

2.  Выступления на школьных семинарах по темам: «Здоровьесберегающие технологии обучения», «Формирование культуры здоровья ценностного отношения к здоровью средствами и методами физической культуры».

3.  Имею благодарность со стороны администрации за хорошую подготовку школьной команды по волейболу, при подготовки к олимпиаде(районной, областной).

Анализ специальной литературы позволяет сказать, что специалисты физической культуры и спорта считают одной из главных задач физического воспитания в общеобразовательной школе повышение уровня физической подготовленности школьников. Для решения этой и других не менее важных задач физического воспитания необходим систематический педагогический контроль, и его анализ. Считаю, что оценивать работу учащихся необходимо по показателям прироста индивидуальных результатов, что позволяет создать у школьников положительный психологический настрой и побуждает их добиваться более высокого уровня физической подготовленности.

Мои профессиональные планы.
Физическое воспитание – многогранный педагогический процесс, направленный на достижение физического совершенства молодого поколения и осуществляемый в системе разнообразных и взаимообусловленных форм организации занятий физическими упражнениями. Особое место в этой системе занимает урок физической культуры как основная и обязательная форма  организации физического воспитания.
На уроках физической культуры в той иной мере решаются все основные задачи физического воспитания, которые вытекают из общей цели учебно-воспитательного процесса. Важнейшей стороной педагогического процесса на уроках физической культуры является обучение школьников двигательным действиям, воспитание физических и  духовных сил, их подготовки к жизни, развитие и становление личности в целом.

В связи с этим я планирую решить следующие задачи:
1.     Проводить уроки физической культуры на высоком профессиональном уровне, не забывая, что этот предмет занимает основное место в ряду общеобразовательных школьных дисциплин.
2.     Заботиться о вовлечении учащихся в различные формы занятий физическими упражнениями, привлекать к этой работе школьный педагогический коллектив для проведения упражнений гимнастики и физкультминуток. 
3.     Привлекать учителей школы к спортивным мероприятиям для того, чтобы они личным примером влияли на учащихся, на формирование здорового образа жизни.
4.     Организовать высокую подготовку школьников к районным спортивным мероприятиям.
5.     Строить уроки физической культуры на основе принципов демократизации, гуманизации, педагогики сотрудничества, в соответствии с которыми обеспечить каждому юноше и девушке одинаковый доступ к занятиям физическими упражнениями и спортом, предоставить им разноуровневый по сложности материал программы. Опираться на широкие и гибкие средства и методы обучения, создать условия для выбора занятий, которые ближе каждому школьнику.
Учитель___________Щелоков А.С.
Диагностика успеваемости

по  физической культуре за последние 3 года 

Учитель Щелоков Алексей Сергеевич
	Учебный год
	Классы
	%
обученности
	%
 успеваемости

	2012 - 2013
	6 
	100 % 
	100 % 

	
	7 
	100 % 
	100 % 

	
	8 
	100 % 
	100 % 

	
	9 
	100 % 
	100 % 

	
	10 
	100 % 
	100 % 

	
	11 
	100 % 
	100 % 

	2013 - 2014 
	6 
	100 % 
	100 % 

	
	7 
	100 % 
	100 % 

	
	8 
	100 % 
	100 % 

	
	9 
	100 % 
	100 % 

	
	10 
	100 % 
	100 % 

	
	11 
	100 % 
	100 % 

	2014 - 2015 
	6 
	100 % 
	100 % 

	
	7 
	100 % 
	100 % 

	
	8 
	100 % 
	100 % 

	
	9 
	90 % 
	100 % 

	
	10 
	100 % 
	100 % 

	
	11 
	100 % 
	100 % 


  Директор школы _________Шестопалова Г.И.
Уровень обученности учащихся

по физической культуре за последние 3 года
	Период обучения 
	2012-2013 уч. год
	2013-2014
	2014-2015

	Успеваемость 
	100%
	100%
	100%

	Качество 
	100%
	100%
	100%


Выступления на педагогических советах,

 научно- практических, конференциях, семинарах:

	Учебный год
	Тема выступления
	Где выступал

	2012г
	 «Здоровьесберегающие технологии на уроках физической культуры». 


	Школьное методическое объединение 

	2013г
	«Формирование культуры здоровья ценностного отношения к здоровью средствами и методами физической культуры».


	Школьное методическое объединение

	2014г
	 «Современность качество-творчество»


	Школьное методическое объединение

	2015г
	 «Основные результаты образования личности по ФГОС».


	Школьное методическое объединение


Директор школы:      _____Шестопалова Г.И.
Использование современных образовательных технологий 

	Наименование технологии
	Уровень успеваемости 

	
	Апробация в экспериментальном режиме 
	Системное использование

 (в течение нескольких лет)
	Ожидаемый результат

	Здоровье сберегающие технологии
	
	+
	Формирование у учащихся и их родителей здорового образа жизни; развитие интереса к физической культуре

	Технология личностно-ориентированного подхода


	
	+
	Развитие общеучебных навыков и умений школьников

	Технология игровой деятельности.


	
	+
	Развитие интереса учащихся к предмету 


Директор школы:      ___________Шестопалова Г.И.
Вношу личный вклад в повышение качества образования на основе совершенствования методов обучения.
1. Разработаны и введены в школьную практику следующие программы внеурочной деятельности:

- программа кружка « Игровые виды спорта» для учащихся 5-11 классов; 

2. Являюсь непосредственным организатором разнообразных мероприятий внеурочной деятельности школы, которые проводятся в соответствии с ежегодно разрабатываемым планом физкультурно-оздоровительной работы: школьный турслет, месячник оборонно-спортивной массовой работы, «Веселые старты», «Мама, папа, я - спортивная семья», конкурс «Спортсмен года», Дни здоровья.

3. Разработаны и введены в школьную практику тренировочные и контрольные тесты в программе Microsoft Excel для проведения проверочных работ, дающие возможность всесторонне проконтролировать теоретическую подготовку учеников по всем основным разделам предмета: «Олимпийское движение», «Техника безопасности», «Первая помощь», «Лыжная подготовка», «Гимнастика», «Волейбол» и др.;
4. Создана картотека подвижных игр и общеразвивающих упражнений: с предметами, без предметов, с отягощением, в движении, в парах, в группах, в которых материалы разбиты в соответствии с возрастом учеников. 



[image: image1.wmf]
1. «Челночный бег парами»

Команды выстраиваются в колонну по два (мальчик и девочка), держатся за руки. Перед каждой командой расставлены кубики на 5 разметках волейбольной площадки. По сигналу первая пара обегает кубик, стоящий на первой разметке и т.д. Выигрывает команда, выполнившая задание первой. Во время бега руки не расцеплять.

2. «Туристы»

Команды строятся в колонну по два (мальчик и девочка), держась за руки. У мальчика за спиной рюкзак с двумя волейбольными мячами. По сигналу первая пара проходит по двум скамейкам, стоящим параллельно друг другу, обегают контрольную отметку и так же возвращаются обратно. Рюкзак передается следующему мальчику для выполнения задания.

3. «Соревнования номеров»

Команды располагаются радиально по кругу, сидя верхом на скамейке, и каждая команда рассчитывается по порядку номеров. Ведущий громко объявляет номер. Указанные номера вскакивают, обегают по кругу сидящих на скамейке и занимают свое место. Игрок, первым занявший свое место, приносит команде очко. Места определяются по наибольшей сумме набранных очков.

4. «Бег цепочкой»

Мальчики каждой команды стоят боком по направлению движения, взявшись за руки, а девочки образуют цепочку, держась за руки, стоя боком к команде.

По сигналу девочки, не разрывая цепочки рук, обегают змейкой стоящих мальчиков, обегают контрольную отметку и так же возвращаются обратно.

5. «Построить мост»

Команды выстраиваются в колонну по одному. По сигналу первый игрок бежит до первой линии нападения волейбольной площадки и становится на «мост» (упор стоя согнувшись). После этого выбегает второй игрок команды и, пройдя ползком под «мостом», строит второй мост рядом с первым. Затем проползает под двумя мостами третий игрок и т. д. Последний игрок проползает под всеми мостами, командует «Встать!», все игроки поднимаются и бегом возвращаются к линии старта.

6. «Передай мяч сквозь обруч»

Команда становится в колонну по одному следующим образом: мальчик, девочка, мальчик, девочка и т. д. на расстоянии 2 м друг от друга. Девочки держат обручи над головой на вытянутых руках. У первого мальчика в руках баскетбольный мяч. По сигналу он начинает его передавать сквозь обруч, следующему игроку, последний мальчик, передав мяч сквозь обруч выбегает из колонны, ловит его и выполняет ведение вокруг флажка до своего места, затем берет мяч и начинает его передавать в обратном направлении. Последний мальчик (он был в начале эстафеты первым), получив мяч, ведет его за финишную черту.

7. «Пролезь сквозь мешок»

Команда выстраивается в колонну по одному на лицевой линии волейбольной площадки. На линии нападения судья держит мешок без дна, другой край мешка закреплен на обруче. По сигналу игроки поочередно пролезают сквозь мешок, обегают флажок и возвращаются обратно с правой стороны.

8. «Веселая эстафета»

Команды становятся во встречные колонны с одной стороны мальчики, с другой девочки (на расстоянии длины волейбольной площадки). Около направляющего колонны мальчиков лежит мяч (резиновый) и гимнастическая палка. По команде он зажимает мяч между ногами, берет в обе руки гимнастическую палку и бежит к противоположной колонне девочек. Если по пути теряется один из предметов, игрок должен остановиться, взять предмет таким же способом и продолжить бег. Эстафета заканчивается, когда колонны мальчиков и девочек поменяются.

9. «Мяч в корзину»

Команды выстраиваются в одну колонну за линией старта. Первый игрок бежит до контрольной отметки первой линии нападения волейбольной площадки, берет мяч и бросает его в корзину, стоящую на расстоянии 6 м от контрольной отметки. После этого возвращается обратно и задание выполняет второй игрок и т. д. Команде для бросков дается 1 минута. 

Учитывается количество попаданий за данное время.

10. «Построй пирамиду»

Команда в полном составе строит за одну минуту гимнастическую пирамиду.

11. «Комбинированная эстафета»

I этап – мальчик: продвижение подскоками, сидя на баскетбольном мяче. 

II этап – девочка: бег с вращением обруча и прыжками через него. 

III этап – мальчик и девочка: бег вдвоем в обруче.

IV этап – девочка: бег с обручем, катить его палкой, длина которой 25 см. 

V этап – мальчик: прыжки на одной ноге, держа другую сзади за голеностопный сустав.

VI этап – две девочки: перешагивание через гимнастическую палку, которую они держат руками.

VII этап – два мальчика: бег вдвоем боком (спина к спине) приставными шагами.

В каждой эстафете команда занимает место (1, 2, 3, 4, 5) в порядке прихода на финиш. За выполнение заданий в эстафете с ошибками команде дается место на одно ниже.

Конкурсы для команд, вышедших в финал

1. «Чей мяч подскочит выше?».

Ударить баскетбольный мяч о пол (задание выполнять одновременно и по сигналу).

2. «Нападай, защищайся!».

У каждого сзади на уровне пояса привязан надувной шар. Задача состоит

 в том, чтобы раздавить чужой шар и не дать сделать это противнику.

У с л о в и е: участник, у которого шар лопнул первым, получает одно очко. Среди двух оставшихся победитель получает 3 очка, побежденный 2 очка.

3. «Горошек».

Собрать с пола теннисные шарики совочком. Кто соберет больше за 20 секунд, не помогая второй рукой.

4. «Кто больше!».

Прыжки через скакалку на двух ногах в течение 20 секунд.

У с л о в и е: вращать скакалку назад.
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 Семейный праздник

Ведущий. Здравствуйте, дорогие ребята и родители. Сегодня 

мы собрались все, чтобы провести семейный праздник. Говорят, “Школа – это второй дом”, а мы сегодня соединяем первый и второй дом.

Семья – самое главное в жизни. Это близкие и родные люди. Люди, 

без которых не может быть нас, кто нас любит и о нас заботится. И 

мы поступаем так же.

С чего начинается семья? С понимания, доброты и заботы.

Думаю, в ваших семьях царят именно такие отношения. А мы 

сегодня проводим веселый праздник еще и для того, чтобы вы 

открыли новые черты характера друг друга.

В каждой семье есть свои традиции, реликвии. Одной из них по 

праву считается фотоальбом. Вот с него мы и начнем.

Первый конкурс “Фотоальбом”.

Как мы с вами и договаривались, в каждом конкурсе участвуют мама, папа и их сын или дочь. Все конкурсы рассчитаны на троих членов семьи.

 В первом конкурсе мама рисует какой-то вид спорта, которым 

может заниматься ее ребенок, этот самый ребенок его показывает 

без слов, а папа отгадывает. Справились с этой задачей – получайте

 5 баллов.

Каждая семья показывает по очереди, подсказывать никому нельзя. Конкурс начинает семья... (Звучит музыка, проходит конкурс.)

Конкурс “Варим суп”.

Все заметили, что приготовлены столы. На старте стоит столы с 

пустыми кастрюлями, а на финише (10 метров) – с кастрюлями, наполненными водой. А рядом на столе лежат теннисные шарики – 

это картошка, ее будут заниматься мамы. Вам необходимо сварить 

суп. Папа и сын или дочь носят воду ложками в свою кастрюлю, а 

мамы носят ложками теннисные шарики. Руками дотрагиваться 

до шариков нельзя, даже когда берете. Кто первым все переносит в 

свою кастрюлю, тот и победил. На старт, внимание, начали! 

(Звучит музыка, проходит конкурс.)

Ведущий. В нашей жизни нельзя обойтись без братьев наших меньших. Домашние животные становятся членами семьи, и их так же сильно любят 

и заботятся о них. Этот конкурс будет посвящен нашим 

четвероногим друзьям. Перед каждой семьей – ватман и фломастеры.

Ватман размещен на расстоянии 15 метров от финишной черты.

 По команде вы начинаете рисовать четвероногое животное. 

Начинают папы. Подбегают – рисуют, пока звучит музыка, 

музыка замолчала, вы бежите назад, передаете фломастер маме, 

мама продолжает эстафету, потом ваш ребенок. И так, пока рисунок 

не будет закончен. Лучший рисунок будет помещен в “Эрмитаж”. Приготовились, начали! (Звучит музыка, идет конкурс.)

Конкурс “Сложный переход”.

Ведущий. Представьте, что перед вами болото. Это болото может

 легко выдержать ученика 5 класса, но не выдерживает 

взрослого человека. Поэтому ребята помогают перейти болото папе и маме. Им выдается всего три кочки. Ребята переносят кочки, по которым шагают их родители. Нужно переправить родителей в безопасное место, которое обозначают обручи. Задание понятно?

На старт, начали! (Звучит музыка, идет конкурс.)

Ведущий. Прекрасно справились. Очень все любят своих родителей, что так торопились в безопасное место их переправить.

Конкурс “Шагать в ногу”.

Ведущий. Маме и папе связываем вместе по одной ноге. То есть мамину ногу привязываем к папиной ноге. Как вы будете переправлять своего ребенка, думайте сами, но он не должен касаться пола (его можно взять на руки, посадить на плечи и так далее).

Вы должны дойти таким образом до обруча, обойти его и вернуться на место. Кто первый придет к финишу, тот и победил. (Звучит музыка, идет конкурс.)

Ведущий. Настало время последнего конкурса. У нас семейные команды очень сильные и дружные, поэтому конкурс последний может стать решающим.

Начинают конкурс папы. Они берут мяч и несут его в обруч, но бежать надо спиной к обручу, там он кладет мяч в обруч и приносит из обруча скакалку. Передает ее маме, и мама на скакалке прыгает до обруча, кладет ее в обруч и приносит из обруча своему ребенку бадминтоновую ракетку и воланчик.

Младший из семьи кладет волан на ракетку и бежит до обруча, там кладет все в обруч и добегает до финиша. На этом конкурс заканчивается.

Приготовились, начали! (Звучит музыка, идет конкурс.)

Учитель. Сегодня нет побежденных, потому что пусть кто-то набрал чуть больше баллов, но самое главное – царили дружба, внимание и веселье и спорт, который несет здоровье.

Желаю каждой семье благополучия, счастья и любви, радости и понимания и побед во всем.

На прощание небольшое стихотворение, которое я дарю родителям.

Какие

Хорошие

Выросли дети!

У них удивительно ясные лица!

Должно быть, им легче живется на свете,

Им проще пробиться, им легче добиться.

Положим, они говорят, что труднее:

Экзамены, всякие конкурсы эти.

Быть может, и верно. Им, детям, виднее,

Но очень хорошие выросли дети.

Конечно, задорные эти ребята,

А впрочем, по множеству признаков судя,

Мы сами такими же были когда-то, 

И нас не смирение вывело в люди.

Наш праздник заканчивается веселым чаепитием.

Звучит музыка.



[image: image3.wmf]
Оборудование: 20 обручей, 5 кубиков, 5 пар калош, 5 зонтов, 5 шарфов, 1 скамейка, 4 мата, карта с изображение пути в замок, 5 волейбольных мячей, эмблемы, грамоты, медали, протокол, 100 предметов для эстафеты «Погрузка инвентаря».

Ход игры

Под звуки веселой мелодии ведущие входят в зал (принцесса Спорта и принцесса Игра). Дети входят в зал парами.

Принцесса Спорта. Здравствуйте, ребята! Я – принцесса Спорта, а это моя подруга принцесса Игра. Мы пригласили вас в замок Спорта, чтобы познакомить с его жителями.

Принцесса Игра. Дети там очень любят спорт; они веселые, здоровые, крепкие, жизнерадостные. Мы уверены, вам там очень понравится. Ведь вы любите спорт? 

Спорт, ребята, очень нужен,

Мы со спортом крепко дружим.

Спорт – помощник,

Спорт – здоровье,

Спорт – игра,

Всем участникам – физкульт – ура!

Принцесса Игра. Ну что, вы готовы отправиться в путешествие в наш замок?

Появляются Баба Яга и Леший.

Баба Яга. А-а-а! Вот вы где? Мы слышали, вы собрались в замок Спорта. Неужели вы туда пойдете? Ведь там нужно заниматься спортом, а это требует немалых усилий.

Леший. А у нас тоже есть замок, где все желания исполняются с помощью колдовства. Мы там совершенно не работаем, постоянно отдыхаем и развлекаемся. Нам стоит только щелкнуть пальцами и все, что мы задумали, тут же исполнится. Ребята, пойдемте в наш замок!

Дети. Нет, мы не пойдем с вами.

Баба Яга. А ну, подумайте хорошенько, куда вы пойдете?

Дети. В замок Спорта!

Леший. Ах так! Ну и в замок Спорта вам нелегко будет попасть. Мы с Бабой Ягой будем создавать вам непреодолимые препятствия.

Баба Яга. И мы еще посмотрим, попадете ли вы туда.

Принцесса Спорта. Ребята, но ведь мы не боимся Бабу Ягу и Лешего? Мы сильные, ловкие, смелые. И никакие препятствия не помешают нам попасть в замок Спорта. Нам предстоит долгий путь. Итак, вы готовы отправиться?

Дети. Да.

Принцесса Игра. Принцесса Спорта, Баба Яга, Леший и все присутствующие в зале, я хочу представить вам команды. Первая команда – «Арлекино».

Принцесса Спорта. Вторая команда – «Буратино».

Баба Яга. Третья команда – «Весельчаки».

Леший. Четвертая команда – «Гномики».

Принцесса Игра. Пятая команда – «Дюймовочки».

Проводятся эстафеты.

1-я эстафета «Найти пару»

Леший. Ребята, ну-ка давайте все свои кроссовки с левой ноги. И вы увидите, как быстро попадете в замок Спорта. (Дети снимают кроссовки, Леший складывает их в обруч и заколдовывает.)

Баба Яга. Ага, вот теперь-то вы точно не попадете в замок. Как же вы босиком отправитесь в дальний путь. Мы заколдовали ваши кроссовки, и теперь вы не сможете угадать свою пару. Но вы можете попытаться. Для этого вам нужно проделать следующее: по сигналу первый игрок каждой команды добегает до обруча, находит свой кроссовок, обувает его, завязывает шнурки и возвращается назад. Касается рукой 2-го игрока, и тот делает то же самое.

Принцесса Спорта. Ребята, не бойтесь, их заклинания не подействует на вас. Выполняйте задание смело. Внимание! Марш! 

Подведение итогов.

Баба Яга. Не радуйтесь, это было легкое испытание. Сейчас будет труднее. 

2-я эстафета «Погрузка инвентаря»

Мы украли из замка Спорта весь инвентарь. А как же вы пойдете в замок без спортивного инвентаря? Ха-ха! А мы его сложили в волшебный обруч. И чтобы достать его, вам нужно переправить инвентарь из волшебного обруча в обруч Спорта. Первый игрок берет из обруча только один предмет и передает его другому игроку и т. д.

Принцесса Игра. Ребята, нам и правда не обойтись без спортивного инвентаря. Придется выполнять их задание.

Подведение итогов.

3-я эстафета «Лабиринт»

Принцесса Игра. Ребята, Баба Яга и Леший никак не могут успокоиться. На нашем пути «Лабиринт». Нужно пройти его, чтобы приблизиться к замку.

Леший. Если вы хотите пройти наш лабиринт, то вам нужно выполнить следующее задание: по сигналу первый игрок каждой команды добегает до лабиринта, преодолевает его, проходя через каждое кольцо обруча и добегает до кубика. Как только первый игрок закончил эстафету, начинает следующий. Да смотрите, раньше не выбегайте.

Принцесса Спорта. Общий итог за три эстафеты.

Ну вот и «Лабиринт» мы преодолели. Баба Яга и Леший не смогли преградить нам путь.

4-я эстафета «Непогода»

Баба Яга. А вот и нет, вы думаете, это было последнее испытание?

Сейчас на пути вас встретит непогода. Вы не сможете обойтись без зонта и калош. Ну что, вы готовы сразиться с непогодой? По сигналу 1-й игрок каждой команды на кроссовки надевает калоши, повязывает на шею шарф, берет зонт и бежит до кубика и обратно, все снимает и передает следующему игроку команды. Таким образом все должны сразиться с непогодой.

Принцесса Спорта. Внимание! Марш!

Молодцы, ребята! Справились с этим заданием. 

Подсчитываются баллы.

Принцесса Игра. Ребята, непогода нам не помешала, и мы находимся все ближе к замку.

А теперь присядьте на лавочки.

Принцесса Спорта. Ребята, я думаю, что вы устали, давайте отдохнем. Мы будем загадывать загадки, а вы отгадывайте их.

Игра «Доскажите словечко»

Принцесса Спорта. Есть одна игра для вас, 

Мы прочтем стихи сейчас, 

Я начну, а вы кончайте, 

Дружно хором отвечайте.

Принцесса Игра. Что за невод во дворе?

Не мешал бы ты игре,

Ты бы лучше отошел

Мы играем в (волейбол).

Принцесса Спорта. Два березовых коня

Через лес несут меня.

Кони эти рыжи

И зовут их? (Лыжи.)

Принцесса Игра. Просыпаюсь утром рано

Вместе с солнышком румяным,

Заправляю сам кроватку

Быстро делаю (зарядку).

Принцесса Спорта. Мчусь, как пуля, я вперед,

Лишь поскрипывает лед,

Да мелькают огоньки.

Кто несет меня? (Коньки.)

Принцесса Игра. Заставлю плакать всех вокруг,

Хоть я и не драчун, а (лук).

Принцесса Спорта. Взял железных два бруска,

Два железных полозка,

На бруски набил я планки.

Дайте снег, готовы (санки).

Молодцы, и загадки отгадывать вы умеете. А теперь давайте продолжим наше путешествие.

5-я эстафета «Бои гладиаторов»

Принцесса Игра. Посмотрите, ребята, Баба Яга и Леший опять придумали нам препятствие. У нас впереди мост.

Баба Яга. Да-да, у вас впереди мост, и мы хотим провести «Бои гладиаторов». Ну-ка капитаны! Становитесь на мост, берите в руки волшебные булавы. По сигналу каждый из вас должен свалить соперника. Кто сорвется с моста – тот проиграл. 

Подведение итогов.

Принцесса Спорта. Вот и мост мы преодолели. Посмотрите на карту, нам остается совсем немного. Ой, что это Леший там несет? 

6-я эстафета «Волшебные мячи»

Леший. Это волшебные мячи вашего замка.

В одиночку вы не справитесь, вам надо работать в парах. По сигналу первая пара, взявшись за руки и держа мяч лбами, передвигается приставными шагами до кубиков и назад, отдают мяч другой паре. 

Баба Яга. Смотрите, мяч не роняйте, крепче его держите. 

Подведение итогов.

Принцесса Спорта. Мы почти дошли до замка Спорта. Осталось перейти поле. Но по одному ходить через поле нельзя, так как Баба Яга и Леший наверняка не успокоились и могут нам навредить. 

7-я эстафета «Преодолей поле»

Принцесса Игра. Начинают капитаны. По свистку они выбегают, добегают до кубика и возвращаются назад, берут за руку второго участника и бегут с ним вместе, второй участник оставляет капитана на той стороне, а сам бежит за третьим, и т.д.

Принцесса Спорта. Итог.

Общее подведение итогов соревнований.

Принцесса Спорта. Вот мы и пришли в замок Спорта. 

Здравствуй, мудрая страна,

Что отсюда не видна.

Явись ниоткуда, 

Пусть свершится чудо!

Встань на пути, нас к себе пусти!

Леший. Ой, ребята, назад дорога очень длинная, можно мы останемся в вашем замке? Мы будем хорошо себя вести и заниматься спортом.

Принцесса Игра. Ну что? Оставим их в нашем замке? Но пусть они сперва ответят на вопрос, знают ли они, для чего нужна физическая культура.

Баба Яга. Мы знаем, знаем. Физкультура нужна, чтобы быть здоровым. Мы даже стихи об этом знаем. 

Цель физической культуры –

Быть здоровым и с фигурой,

Радующей душу, взгляд.

Быть красивым каждый рад!

Принцесса Спорта. Ну, а теперь самое интересное – это награждение грамотами.

Принцесса Игра. Ребята, вам понравилось наше путешествие? Нам тоже очень понравилось, как вы соревновались. Мы очень рады, что вы такие ловкие, быстрые и смелые. 

Принцесса Спорта. Ребята, благодарим вас за участие. До свидания!
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путешествие на поезде “здоровье”

I. Подготовка к мероприятию.

Классам дается задание – подготовиться к викторинам. Название викторины – название “станции”. 

О б о р у д о в а н и е   и   и н в е н т а р ь:

– таблички “станций”;

– бинты, жгуты, спортивный инвентарь;

– цветные жетоны (1–5 баллов);

– лекарственные растения;

– картинки и гербарий, цветки лекарственных растений.

Выбирают команды от класса – 6–8 человек (по договоренности) и группу поддержки (от болельщиков).

II. Проведение мероприятия.

Ход путешествия

1. Организационный момент. Слово ведущего.

Ведущий. Сегодня мы отправляемся в путешествие на поезде “Здоровье”. Каждый класс размещается в двух вагончиках: в 1-м – команда, 2-м – болельщики. Путешествие наше будет, как и на любой детской железной дороге, – по кольцу. Каждая команда находится на станции в течение 10 минут, затем (переход) в течение 2–3 минут наш состав передвигается от одной станции до другой. Время прибытия на каждую станцию указано в маршрутном листе вашей команды. Капитаны команд получают маршрутные листы.

Начало мероприятия – 8 часов 45 минут.

Ш т р а ф н ы е   с а н к ц и и  (очки минусуются):

– за шумное поведение на конкурсах и в пути;

–  несвоевременное прибытие;

– грубость.

Станции располагаются на первом этаже и в актовом, спортивном залах, столовой. На дверях – таблички с названиями станций; в кабинетах – жюри. Вопросы викторины оцениваются для команды от 1 до 3 баллов, болельщиков – 1 балл.

2. Проведение викторин (путешествие по станциям).

Станция “Зеленая аптека”.

Оборудование: гербарий лекарственных растений, картинки-иллюстрации. Плакат с надписью:


Одуванчик, подорожник,


Василёк, шалфей и мята –


Вот зелёная аптека


Помогает вам, ребята!

В о п р о с ы   в и к т о р и н ы:

1) Какую траву любят кошки, какую болезнь лечат этой травой? (Валериана, сердечные болезни.)

2) У каких растений в качестве лекарственного сырья используют цветы или соцветия? (Липа, первоцвет весенний, тмин песчаный, календула, ромашка, пижма, кукурузные рыльца.)

3) У каких растений в качестве сырья используют корни и корневища? (Аир, валериана, девясил, женьшень, родиола розовая, лопух, солодка.)

4) Родовое латинское название этого растения “центауре” произошло от древнегреческого мифического существа Центавра (Кентавра), который соком растения залечивал раны, нанесенные Гераклом. А как по-русски называется это растение? (Василёк.)

5) У каких растений в качестве лекарственного сырья используются плоды? (Боярышник, шиповник, рябина, черника, смородина, облепиха, калина, малина.)

6) Какие ядовитые растения являются одновременно лекарственными? (Белладонна, дурман обыкновенный, болиголов пятнистый, клещевина, ландыш майский, наперстянка красная.)

7) Это прозвище недаром у красивого цветка.


  Капля сочного нектара и душиста, и сладка.


  От простуды излечиться


  Вам поможет… (медуница).

8) Появились бубенчики –


  Белые горошки.


  Распустились колокольчики


  На зелёной ножке. (Ландыш майский.)

9) Почему в бане парятся берёзовым веником? (Листья берёзы убивают болезнетворные микробы.)

10) Необычные листья этого дерева выделяют фитонциды, убивающие микробы, лечат от цинги, используются для успокаивающих ванн. Назовите его… (Сосна.)

Станция “Мойдодыр”.

В о п р о с ы   в и к т о р и н ы:

1) Как в лесу обойтись без мыла? (Трутовики, “собачье мыло”, зола, мыльнянка.)

2) Чем чистить зубы в лесу? (Древесным углем, мятой, расщеплённой веточкой сосны, ели, дуба.)

3) Как спастись от комаров? (Дымовая завеса, ветка луговой ромашки, запах гвоздики, черёмухи.)

4) Какое дерево избавляет ноги от пота, запаха, трещин? (Кора дуба.)

5) Ягоды этого растения отбеливают кожу лица, делают ее упругой. (Земляника лесная.)

6) Сок этого растения используют вместо йода, для выведения бородавок, настоем из листьев умываются, моют голову. (Чистотел.)

7) Листья и корни этого растения используют от боли при ушибе. (Лопух, подорожник.)

8) Листья этого растения обжигают нас,


  Сок из листьев этого растения спасает нас.


  Весной его используют на суп.


  Голову мыть его отваром – волосы растут.

(Крапива – кровоостанавливающее, витаминное средство, ускоряет рост волос.)

9) Волосы, вымытые в отваре этого растения, приобретают золотистый оттенок, а при умывании – кожа становится нежной, бархатистой. Назовите его. (Цветы ромашки.)

10) Масло этого растения втирают в кожу голову, чтобы волосы лучше росли. (Репейное масло.)

Станция “Кафе “Робинзон”.

Раздаются открытки, картинки, рисунки с изображением и названием растения. Учащиеся должны назвать блюда, которые можно приготовить из них. 

О т к р ы т к и   с   и з о б р а ж е н и е м:

1) Водяной орех – чилим. (Плоды этого растения размалывают и используют для выпечки лепёшек). Обитатель озёр.

2) Цикорий – корни его используют для заварки напитка, аналогичного кофе.

3) Лотос – семена, корневища лотоса жители Китая, Индии, Японии до сих пор используют для изготовления муки, сахара, крахмала, масла. Из корневищ варят суп или используют в виде гарнира.

4) Крапива – суп из крапивы, салат – из листьев.

5) Борщевик – блюдо из борщевика напоминает куриный бульон, листья по вкусу похожи на морковь, корневище заменяет сладкие плоды.

6) Дуб – из желудей приготавливают кашу, лепёшки, оладьи, кофе.

7) Одуванчик – салат из листьев одуванчика, вино; корни одуванчика могут заменить кофе, чай.

8) Стрелолист – “лесной картофель”. Имеет вкус сырых орехов, в вареном виде напоминает горох, в печёном – картофель. Высушенные клубни перемалывают в муку, используют для приготовления киселя.

9) Черемуха – с ягодами черемухи пекутся пироги, варятся кисели, сок используется для вина и напитков.

10) Лопух – корень лопуха может заменить морковь, петрушку. Можно есть сырым, жареным.

11) Дикий лук, чеснок – употребляют как витаминное средство.

Если остается время или дети не могли ответить на эти вопросы, то они могут привести еще примеры использования дикорастущих растений в пищу. За эти сведения они получают дополнительные баллы.

Станция “Скорая помощь”.

1) Остановить кровотечение с помощью жгута.

2) Оказать первую помощь при переломе.

3) Какие растения используют для остановки кровотечения? (Пастушья сумка, крапива, тысячелистник.)

4) Какие растения используют для лечения нарывов? (Алоэ, каланхоэ – комнатные растения; подорожник, календулу, капусту.)

5) Какие растения используют при сердечном приступе? (Настойка ландыша, корней валерианы, пустырника.)

6) Какие растения используются как жаропонижающие средства? (Малина, лимон.)

7) Какие растения используются при расстройствах желудка, кишечника? (Подорожник, плоды черёмухи, черники.)

8) Оказать первую помощь при укусе ядовитыми животными.

9) Оказать первую помощь при тепловом и солнечном ударах.

10) Какие растения используются для снятия зубной боли, боли от ушибов?

Станция “Спортивная”.

З а д а н и я   н а   к а р т о ч к а х:

1) Показать комплекс гимнастики для глаз.

2) Показать комплекс изометрической гимнастики.

3) Показать комплекс гимнастики на осанку с гимнастической палкой.

4) Показать комплекс гимнастики для развития внимания.

5) Показать комплекс гимнастики для релаксации (расслабления).

6) Показать комплекс гимнастики на осанку, сидя на стуле, используя его как опору.

7) Показать комплекс дыхательной гимнастики.

8) Показать комплекс гимнастики для шеи, плечевого пояса, рук.

Из восьми комплектов выбирается одна карточка (не видно названия) произвольно, и в течение пяти минут проводится гимнастика. 

В о п р о с ы   в и к т о р и н ы:

1) Назвать виды спорта, входящие в зимние Олимпийские игры. (Хоккей, фигурное катание, прыжки с трамплина на лыжах, биатлон и т. д.)

2) Назовите летние виды спорта. (Плавание, легкая атлетика, футбол, велосипедные гонки.)

3) Что такое колонетика, стретчинг? (Упражнения на растягивание мышц и суставов тела.)

4) Что такое культуризм? (Вид спорта, при котором, чаще с помощью статических упражнений, развиваются определенные мышцы тела.)

5) Кто такие йоги? Что вы знаете о гимнастике йогов?

Станция “Неболейка”.

В о п р о с ы   в и к т о р и н ы:

1) Какие меры профилактики гриппа в зимнее время вы знаете?

2) Назовите болезни “грязных рук”. (Желудочно-кишечные заболевания, дизентерия, гепатит (желтуха), туберкулёз.)

3) Почему аристократы в любое время года ходили в перчатках? (Чтобы избежать заражения туберкулёзом или, как тогда называли, чахоткой, а также других болезней “грязных рук”.)

4) Какие болезни таит в себе глоток воды из реки или озера? (Холера, дизентерия, гепатит, гельминты, сальмонеллёз и др.)

5) Почему нельзя сразу после занятий физкультурой пить холодную воду? (Потому что резкое охлаждения на фоне общего разогревания организма может вызвать ангину, катар верхних дыхательных путей.)

6) Назовите меры предосторожности, которые нужно предпринимать, чтобы не заразиться туберкулёзом, дифтерией? (Мыть руки, не есть и не пить из чужой посуды.)

7) Как избежать заболевания педикулёзом? (Мыть чаще голову, не пользоваться чужими расческами, не ложиться в постель чужого человека без смены белья.)

8) Почему нельзя гладить незнакомых собак, кошек? (Возможно заражение яйцами глистов, блохами, лишаями.)

9) Признаком какого заболевания может быть покраснение, зуд руки, желание постоянно чесать это место? (Возможно, что это чесотка, которая вызывается проникновением под кожу человека чесоточного клеща. Необходимо срочно обратиться к дерматологу.)

10) Как избежать солнечного удара? (Носить головной убор, в жару нельзя находиться на солнце.)

Станция “Вредные привычки”.

Вывешивается плакат аккуратно одетого, причесанного человека (плакат учащиеся выполняют заранее). Кроме этого, к десяти вопросам викторины заранее готовятся накладные рисунки на тему “Вредные привычки”. При ответе на вопрос рисунки с изображением вредных привычек убираются, и остается только рисунок на плакате.

Ведущий. Перед вами образ неряшливого человека. Попробуем узнать, какие вредные привычки привели его к этому облику.

Для этого ответьте на в о п р о с ы, используя данные рисунки.

1) Почему нельзя грызть кончик карандаша, ручки? (Зубы будут неровными.)

2) Почему нельзя курить? (Жёлтые зубы, запах изо рта, хромота, кашель.)

3) Как влияет на здоровье и внешний вид человека употребление алкоголя? (Расширяются сосуды – красный нос, жилки на лице, болезни печени, желудка.)

4) Как можно догадаться, что человек употребляет наркотики? (Красный цвет лица и глаз, зрачки расширенные, агрессивность, худоба, бледность, зрачки прыгающие.)

5) Как часто и зачем нужно мыть голову? (Чтобы волосы были чистыми, не заводились вши и блохи, мыть 1 раз в 5–7 дней.)

6) Подружка просит вас дать ей свою расчёску, чтобы поправить свою прическу. Что вы сделаете?

а) Предложите ей свою расчёску (0 баллов).

б) Отдадите ей расческу, но потом больше ей пользоваться не будете, пока не помоете (1 балл).

в) Вежливо откажете, объяснив, что нельзя пользоваться чужими расчёсками (3 балла).

7) Объясните, почему нельзя грызть ногти? (Под ногтями находятся возбудители различных болезней, яйца гельминтов.)

8) Как избавиться от привычки или желания ковыряться в носу? (Смазывать внутри маслом или вазелином и затем чистить нос 
1–2 раза в день ватным жгутиком, увлажнять воздух в комнате.)

9) К чему может привести привычка брать в рот несъедобные предметы? (Можно проглотить предмет, можно перекрыть вход в трахею, можно проколоть нёбо или щеку, заразиться болезнями.)

10) Почему нельзя меняться одеждой, обувью, брать чужие головные уборы? (Можно заразиться кожными, инфекционными заболеваниями, вшами, грибковыми заболеваниями.)

Станция “Клуб закаливания”.

О б о р у д о в а н и е: губка, полотенце, мыло, вода, кувшин, ведро, щётка пластмассовая, варежка из махрового полотенца, тазик, таблички “Водные процедуры”, снег на тарелке со льдом.

Т е к с т   т а б л и ч е к  “Водные процедуры:

1) Умывание холодной водой лица.

2) Умывание холодной водой до пояса.

3) Обливание холодной водой всего тела.

4) Холодные ванны для ног.

5) Контрастный душ.

6) Купание в водоеме.

7) Обтирание снегом до пояса.

8) Обтирание водой до пояса.

Каждая команда выбирает (как билет) перевернутые таблички-рисунки “Водные процедуры”. Затем отбирает необходимые для процедуры предметы и рассказывает о правилах проведения процедуры закаливания в течение пяти минут. Далее в течение пяти минут отвечает на вопросы викторины.

В ы б е р и т е   п р а в и л ь н ы й   о т в е т.

1) Вы решили закаливать свой организм. С чего вы начнете?


а) Посоветуетесь с врачом и родителями.


б) Начнете обливание холодной водой всего тела.


в) Будете купаться на реке, пока не замёрзнете.

2) В какое время года лучше всего начинать закаливание?


а) Зимой.


б) Летом.


в) В любое время года.

3. Расставьте последовательность процедур закаливания, используя буквенную нумерацию:

а) Умывание холодной водой лица.

б) Купание в водоеме.

в) Растирание до пояса варежкой с холодной водой.

г) Контрастный душ.

д) Обливание тела водой. (а, в, г, д, б.)

4. Расскажите, кто такой Порфирий Иванов, что вы знаете о его последователях. (Это человек, которого гитлеровцы облили водой и возили на мотоцикле по городу в мороз. Почти сутки он был в ледяном панцире и выжил. Он создал “Детку” – правила жизни и закаливания. Его последователи есть по всей стране.)

5. Кто такие “моржи”? Можно ли без подготовки купаться зимой в водоеме? (“Моржами” называют людей, купающихся зимой в проруби. Для того чтобы стать “моржом”, нужно подготовку к купанию в мороз начинать летом, за полгода до зимы.)

Для оформления станций  используются п л а к а т ы  с четверостишиями:

Неболейка

Ангина и кашель бывают у тех,

Кто смотрит со страхом на лыжи и снег.

Спортивная

Вини себя за вид болезненный и хмурый,

Не занимаешься ты, видно, физкультурой.

Кафе

Не забывай в числе других продуктов

Побольше кушать овощей и фруктов

Клуб закаливания

Солнце, воздух и вода –

Наши лучшие друзья.

Мойдодыр

Надо, надо умываться

По утрам и вечерам.

А нечистым трубочистам –

Стыд и срам!

Скорая помощь

Друг в беде.

Скорей на помощь!

Вот трава,

Что лекарство и овощ!

Вредные привычки

Не бери чужого платья,

Ногти тоже не грызи,

Не дружите с сигаретой,

Так здоровья не найти.

III. Подведение общих итогов мероприятия.

После общего сбора – подведение итогов. Награждение команд-победительниц и лучшего участника, лучшего болельщика.



( Зимний День Здоровья)
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ПРАЗДНИК ДЛЯ ВСЕХ

Дети выстраиваются на поляне их встречают две Елочки и ведущий.

Ведущий. Возле школы во дворе елочки стояли,

И качая головой, весело шептали...

1-я Елочка. Ты любишь ледяной январь?

 Безветрие, стужу зверскую?

2-я Елочка.  Нет, я люблю седой февраль,

Метель, поземку дерзкую.

1-я Елочка.  Февраль гуляет на дворе

И щиплет уши детворе.

2-я Елочка.  И красит щеки докрасна.

Уйдет февраль – придет весна.

Ведущий. А нам февраль принес веселье.

Мы ждали праздник с нетерпеньем.

Сюда пришли мы поиграть,

Не будем мы в мороз скучать.

1-я Елочка. Ой, ребята, посмотрите

Вон там саночки звенят,

В них Мороза два летят.

Ведущий. Синий Нос – мороз не злой,

Красный Нос – мороз простой.

2-я Елочка. И Морозы веселы, будут с нами до весны.

Игры, шутки, болтовня, не скучайте здесь, друзья!

Под музыку «Три белых коня» появляются сани, а в них Мороз-Красный Нос и Мороз-Синий Нос.

Ведущий. Зарумянился кустарник не от утренней зари,

К нам приехали на санках

Деды Морозы, посмотри!

Дед Мороз-

Красный Нос. Шуба красная и варежки

Всё на мне блестит огнем.

Знаю я загадки разные,

Загадаю их потом.

Ведущий. А другой Мороз пожаловал

В синей шубе меховой.

Дед Мороз-

Синий Нос. И никто с глазами грустными

Не уйдет от нас домой.

Оба Деда Мороза загадывают шарады и загадки детям и учителям.

Ведущий. Пусть мороз трещит и злится,

И поземка стелется,

В гости к нам на праздник мчится

Девица-Метелица.

Под музыку «Метелица» появляется Метелица со своими подружками Снежинками.

Метелица. По болотам и равнинам,

Косогорам и долинам,

По лесам и по полям

Я спешила в гости к вам.

По дорогам и тропинкам

Уложила я снежинки,

Соткала из них ковер,

От морей до самых гор!

Вот подружки мои – белые снежинки

Закружат они сейчас, как нежные пушинки.

Собирайтесь в хоровод, 

Приглашайте весь народ!

Танец снежинок.

Мы белые снежиночки, собралися сюда.

Легки мы, как пушиночки, холодные всегда (2 раза).

Вот эта тучка серая, она была наш дом,

С нее мы опустилися, и здесь мы отдохнем. (2 раза)

Прилечь на землю хочется, а ветерок-злодей

Все кружит нас и кружит нас быстрей, быстрей, быстрей. (2 раза)

Метелица. Хорошо вы танцевали и, надеюсь, не устали.

Игры мы теперь начнем – будет весело кругом!

Ловкость, быстрота, смекалка вам нужны, друзья, сейчас.

На морозе станет жарко, в этом мы поддержим вас.

А теперь, ребята, приглашаю вас на игровую программу.

Начинается игровая программа. (См. Приложение.)

По окончании игр детей встречают Деды Морозы и Метелица.

Дед Мороз-Красный Нос. Славно мы повеселились,

                     Поиграли, пошутили,

                     А теперь пришла пора

                     Расставаться, детвора.

Метелица. Я вернусь в леса и парки,

А на память обо мне

Пусть останутся подарки

В этот праздник в феврале.

Дед Мороз-Синий Нос. Вас, ребята, поздравляю

                    И желаю никогда

                    Вам с болезнями не знаться,

                    Быть веселыми всегда.

Все вместе. Встречу нашу зимнюю заканчивать пора,

Много счастья вам сегодня пожелает детвора:

Быть добрей, умней, отважней, радость всем беречь!

Говорим мы: «До свиданья и до новых встреч!»

Приложение

Программа подвижных игр

1. Встречная  эстафета  со «снежинкой».

Играющие делятся на две команды и выстраиваются друг против друга за линиями. Игрокам, возглавляющим команды на одной стороне, дается по «снежинке». По команде «Марш» – они начинают бег. Бегуны, подбежав к головным игрокам противостоящих команд, передают им эстафету и встают сзади. Получивший эстафету, бежит вперед и передает ее следующему игроку, стоящему напротив и т. д.

Эстафета заканчивается, когда команды поменяются местами на площадке.

Инвентарь: 10 снежинок.

2. Эстафета на санках с пересадкой (построение то же, что и в 1-й эстафете, но попарно).

Один участник садится на санки, в руках держит большой надувной мяч, второй – катит санки сзади.

По сигналу судьи пары начинают движение до противоположных команд. Подъехав к ним, участник на санках бросает мяч впереди стоящей девочке, а мальчик принимает санки и т. д. Эстафета заканчивается, когда команда вернется на свое место, откуда начинала старт.

Инвентарь: 10 надувных мячей, 10 санок.

3. Встречная эстафета (построение парами).

Один из играющих ложится на санки и сгибает ноги в коленях так, чтобы партнер, стоящий сзади, мог не только толкать сзади, но и управлять санками. Добежав до флажка, обозначающего смену партнеров, они продолжают движение вперед до второго флажка. Затем эстафету принимает вторая пара и т. д. Эстафета заканчивается, когда участники поменяются местами.

Инвентарь: 10 санок, 10 флажков.

4. Встречная эстафета с лыжной палкой «Кто быстрее».

Участники строятся так же, как и во 2-й эстафете – попарно. Один участник садится на санки, второй – берет в руки один конец лыжной палки, а другой конец палки держит участник на санках. По сигналу судьи пары начинают движение. Второй играющий везёт партнера за лыжную палку. Закончив задание, передают санки и лыжную палку другой паре играющих. Эстафета заканчивается, когда команда вернется на то место, откуда начинала старт.

Инвентарь: 10 лыжных палок, 10 санок.

5. Гонки с шайбой во встречных командах.

По сигналу судьи первый участник (мальчик) клюшкой ведет шайбу между предметами (кубиками), затем передает эстафету второму участнику (если это девочка, она просто бежит с клюшкой и шайбой в руках между предметами). Эстафета заканчивается, когда участники поменяются местами.

П р а в и л о: обводить нужно каждый предмет.

Инвентарь: 10 клюшек, 10 шайб (кубиков), 40 кубиков для обводки.

6. Льдинка, снежинка, сосулька.

Все участники игры разбиваются на тройки и становятся один за другим лицом к центру. Ведущий дает всем играющим названия; первые в тройках «сосулька», вторые – «снежинка», третьи – «льдинка». Водящий громко говорит: «Льдинка!». Все играющие, названные «льдинкой», должны поменяться местами, а водящий стремится занять любое свободное место. Если ему это удается, то игрок, оставшийся без места, становится водящим. И так со всеми тройками – «снежинками», «сосульками». Побеждают игроки, которые ни разу не были водящими.

Правила игры запрещают вызванным оставаться на месте, не перебегая в какую-нибудь другую тройку. Такой игрок идет водить.

Инвентарь: «сосулек» – 10, «снежинок» – 10, «льдинок» – 10 (размер 20  20).

7. Белые медведи.

Площадка представляет собой «море». Сбоку чертится «льдина». На ней располагается «Белый медведь». Остальные медвежата размещаются произвольно по всей площадке. «Медведь» кричит: «Выхожу на ловлю!» и устремляется ловить медвежат. Сначала он ловит одного «медвежонка» и отводит на «льдину», затем – второго. После этого два пойманных игрока берутся за руки и начинают ловить остальных игроков. Настигнув кого-нибудь, пара «медвежат» соединяет свободные руки так, чтобы пойманный очутился между руками. А «Медведь» в это время находится на «льдине». «Медвежата» кричат: «Медведь, на помощь!», «Медведь» подбегает и осаливает пойманного, который также идет на «льдину». Когда на «льдине» окажутся двое пойманных, они также берутся за руки и начинают ловить «медвежат». Игра продолжается до тех пор, пока не будут пойманы все «медвежата». Последний пойманный становится «Белым медведем».

Правила игры разрешают «медвежонку» выскальзывать из-под рук окружившей его пары, пока его не осалил «Медведь». При ловле запрещается хватать игроков.

Инвентарь: 10 санок, 50 флажков, 10 клюшек, 10 шайб (кубиков), 40 кубиков, 10 лыжных палок, нарисовать: 10 «сосулек», 10 «снежинок», 10 «льдинок», 10 надувных мячей.

                                                         1 урок

Закрепление приемов игры в баскетбол в 7 классе
    Цель: - Совершенствование техники игры в баскетбол.

Задачи:

1 Образовательная:
а) Совершенствование ведение мяча с изменением направления;

б) Совершенствование передачи мяча на месте и в движении, штрафных бросков с учетом игровых функций.

в) Двухсторонняя игра 5х5.

2 Развивающая:
а) Развитие двигательных качеств: быстроты, ловкости, прыгучести,  скоростно-силовых качеств.

3 Воспитательная:
а) Воспитание морально-волевых качеств - смелости, честности, чувство коллективизма, дисциплинированности.

Оборудование и инвентарь:  баскетбольные мячи, накидки,   фишки, музыкальный центр, диск с музыкой,  свисток,  секундомер, магнитная  доска, маркер, гимнастические скамейки.

Ход урока:

Подготовительная часть.

1.Организация урока.

2.Повороты на месте – строевые приемы.

3. Ходьба с заданием:

- на носках, руки вверх

- на пятках, руки за голову

- на внутренней и внешней стороне ступни, руки на пояс.

4. Бег змейкой:

- по горизонтали;

- по вертикали.

5. Бег с заданием:

- приставными шагами правым и левым боком в стойке баскетболиста;

спиной вперед;

-     захлестывание голени назад;

-     с высоким подниманием бедра;

-      подскоки.

6. Ходьба на восстановление дыхания.

7. Перестроение в колонну по 2.

8. ОРУ с  игровым методом.

Игра: «Смена мест».
  Класс делится на 2 равные команды, и выстраиваются в шеренги друг против друга. По команде учителя команды меняются местами и выполняют заданное задание. Побеждает та команда, которая первой достигнет противоположной стороны площадки и выстроится на ней.

а) И.п.- о.с. мяч внизу

1 – подняться на носки, мяч вверх

2 – и.п.

3 – 4 – тоже;

б) И.п.- ст. ноги врозь, мяч в левой руке

1 – 2 перевод мяча с руки на руку вокруг шеи

3 - 4 – тоже;

 в) И.п.- ст. ноги врозь, руки в стороны, мяч на правой руке

1 – 2 перевод мяча с руки на руку над головой

3 – 4 – тоже;

г) И.п. – ст. ноги на ширине плеч, мяч вверху

1 – наклон влево

2 – и.п.

3 – 4 – тоже вправо;

д) И.п.- тоже

1 - 2 – перевод мяча с руки на руку вокруг туловища

3 – 4 – тоже;

е) И.п.- ст. ноги на ширине плеч, мяч вверху

1 – наклон, мяч положить на пол

2 – выпрямиться, руки вверх

3 – 4 – тоже;

ж) И.п.- ст. ноги врозь, мяч внизу

1 – 4 – наклоняясь вперед, прокатить мяч по полу вокруг правой, затем вокруг левой ноги – «восьмеркой»

5 – 8 – тоже;

з) И.п.- о.с., мяч внизу

1 – бросок мяча вверх

2 – ловля мяча  в приседе, руки вверх

3 – 4 – тоже;

и) И.п.- ст. ноги на ширине плеч, мяч за спиной

1 – 2 – бросок мяча из-за спины  вверх - вперед

3 – 4 – ловля мяча спереди

5 – 8 – тоже;

к) И.п.- о.с., мяч на полу

1 – прыжок вперед

2 – и.п.

3 – 4 – тоже назад.

9. Подведение итогов игры.

Основная часть.

1. Совершенствование  ведение мяча с изменением направления.
1. Учеников построить в две колонны на одной из лицевых линий. По боковой линии  каждой команды поставить пять фишек на расстоянии  2-3 метра одну от другой. По сигналу направляющие двух колонн  выполняют ведение мяча,  обводя стойки правой, левой рукой, затем выполняют  передачи в стену,  при этом перемещаются приставными шагами и возвращаются обратно.

2. Игра: «Пятнашки в парах с ведением мяча».
  По сигналу преподавателя учащиеся начинают произвольно перемещаться по площадке с использованием ведения мяча ранее изученными способами, всячески увёртываясь от преследования водящего, который должен  запятнать кого-нибудь из учащихся и поменяться с ним ролями.

2.  Совершенствование  передачи мяча на месте и в движении, штрафных бросков с учетом игровых функций.

1.  Передача мяча в шеренге двумя руками от груди с продвижением вперед.

2. Игра: «Пять передач».
  Мяч вводится в игру в центре игрового участка спорным броском преподавателя. Команда, овладевшая мячом, ловко маневрируя и не уступая его соперникам, стремиться выполнить между собой пять передач   подряд, за что присуждается выигрышное очко. Как только преподаватель насчитает пять передач, он останавливает игру, присуждает очко и снова возобновляет игру. Если мяч будет отобран или перехвачен соперником до набора пяти подряд, то эти передачи аннулируются,  и начинается новый отсчёт передач у команды, овладевшей мячом.

  Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков.

3. Штрафные броски.

1. Специальные упражнения:

- кто быстрее выполнит 5 точных попаданий всей командой;

- чья команда в течении одной  минуты  забросит больше мячей в кольцо;

3. Двухсторонняя игра 5x5.
Заключительная часть.

1. Построение.

2. Игра: «Класс, смирно!»
  Класс стоит в одной шеренги. Преподаватель выполняет задание, которые все учащиеся должны выполнять в том случае, если предварительно перед заданием было произнесено слово «класс», если не было, задание выполнять не надо.

   Кто ошибается – делает шаг вперед и продолжает играть.

3. Подведение итогов игры.

4. Подведение итогов урока.

5. Домашнее задание.

6. Организованный уход из зала.

2 урок

Гимнастика. Гимнастическая скамья, кувырок вперед с усложнением в 6 классе
    Образовательные задачи:

Обучение техники ходьбы на равновесие по гимнастической скамье.

Совершенствование кувырка вперед с усложнением.

Закрепление техники ползанья по гимнастической скамье одноименным и разноименным способом.

2.Оздоровительные задачи:

1.формировать правильную осанку, развивать координацию движений;

2.учить правильному дыханию при выполнении ОРУ, в ходьбе, беге, на восстановление.

3. Воспитательные задачи:

1.воспитывать умение коллективных действий;

2.воспитывать интерес к занятиям физической культуры.

Инвентарь: гимнастические скамьи, маты, мячи

Ход урока:

Подготовительная часть:

1.Построение, сообщение задач урока.

2.Повороты на месте

3.ХОДЬБА:

1) на носках, руки на поясе

2) на пятках, руки за голову

3)с высоким подниманием бедра

4) прист.шагами правым боком (по канату)

4.БЕГ

1) равномерный, лицом вперед

2)приставными шагами

3)с захлестыванием голени назад

4) «змейкой»

5) с подскоками

5.ХОДЬБА, ВОССТАНОВЛЕНИЕ ДЫХАНИЯ

6.ПЕРЕСТРОЕНИЕ В КОЛОННУ ПО ТРИ, в движении

7.ОРУ с гимнастическими палками и скакалками

1)наклоны головы. И.п. на скамье – стойка, ноги врозь, руки на поясе, предмет в пр.руке

1-наклон вправо, 2-ип.

3-наклон влево, 4-и.п

5-наклон вперед, 6-и.п

7-наклон назад, 8-и.п

2) Повороты головы

И.п –стойка на скамье, ноги врозь, руки с предметом в руках

1-поворот головы вправо,2-и.п

3-поворот влево, 4-и.п

3)И.п.-стойка на скамье, ноги врозь, руки внизу, предмет в пр.руке

1-руки в стороны

2-руки вверх, перекладываем предмет в левую руку

3-в стороны

4-и.п

4) «Дружно вместе»

И.п. –стойка на скамье, ноги врозь, руки с предметом внизу

1- руки прямые  вверх

2-руки за голову

3-руки прямые вверх

4-И.п

5) И.п. сед на скамье, руки с предметом перед грудью

1- наклон к ногам, положить предмет на пол

2-и.п

3-наклон к ногам, взять предмет

4-и.п

6) Повороты туловища. И.п.- сед на скамье, ноги врозь, руки с предметом прямые вперед

1-поворот враво

2-и.п.

3.поворот влево, 4 – И.П.

7) И.п. стойка за скамьей, ноги врозь, руки с предметом за головой

1,2,3-ставим стопу на скамью и выполняем глубокие выпады вперед

4-и.п

5.6,7-правая нога вперед

8-и.п

8) Приседания

8. Перестроение в 1 колонну, подготовить маты, скамьи.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Разделение класса на 3 звена

1 звено
ОБУЧЕНИЕ :Ходьба на равновесие по гимн.скамье

-обычная ходьба, руки в стороны

- полуприсед на одну ногу

- с перешагиванием предмета и соскок  с разворотом на мат

2 звено
1. совершенствование  кувырка вперед с усложнением. Упражнение «ласточка»

а) перекаты- подводящие упражнения

б) повторить кувырок вперед в группировке

в) кувырок вперед с мячом между ног

3 звено
Закрепление ползанья по гимнастической скамье одноименным и разноименным способом

Заключительная часть

. Уборка инвентаря, построение также по звеньям

  ЭСТАФЕТЫ

1- «олимпийцы»

2. «комбинированная эстафета»

3. « игольное ушко»

игра «составь слово»

Подведение итогов урока

3 урок

Формирование ЗОЖ в современной школе 7 класс
     Содержание:

1. Состояние здоровья школьников в современной школе.

2. Формирование здорового образа жизни.

3. Приемы и методы направленные на сохранение здоровья учащихся.

4. Здоровьесберегающие технологии, используемые на уроках биологии.

5. Гигиенические показатели, характеризующие урок.   

Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах и расставаниях с близкими людьми мы желаем им доброго здоровья, так как это- основное условие и залог полноценной и счастливой жизни.

К сожалению  большинство людей  не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами малоподвижности (гиподинамики), вызывающей преждевременное старение, другие излишествуют в еде, с почти неизбежным в этих случаях развития ожирения, склероза сосудов, а у некоторых – сахарного диабета, третьи не умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что в конечном итоге, приводит к многочисленным заболеваниям внутренних органов.

Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к курению и алкоголю, укорачивают свою жизнь.

Здоровье индивидуума – это динамический процесс приспособления к окружающей среде. Идеального, абсолютного здоровья не бывает.

Критерии оценки здоровья могут быть:

1. уровень физической работоспособности и морфологического развития на данном этапе;

2. наличие хронических заболеваний, физических дефектов, ограничивающих социальную дееспособность;

3. социальное благополучие, возможность приспосабливаться к меняющимся условиям жизни и сохранение определенной устойчивости к воздействию неблагоприятных факторов среды, реакции организма на воздействие внешней среды;

4. питание;

5. нарушение гормональной регуляции со стороны эндокринной системы, накопления метаболитов, микробных токсинов и др.

6. радиация и отравление;

7. состояние психики человека.

СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ ШКОЛЬНИКОВ В СОВРЕМЕННОЙ ШКОЛЕ

По результатам Всероссийской диспансеризации детского населения проведенной в 2002 году, доля здоровых детей в целом снизилась до 32,1%, вдвое увеличилось количество детей, имеющих хронические патологии. По результатам профилактических осмотров учащихся  5,9 11 классов ежегодно проводимых в школах наблюдается нарушение осанки, понижение зрения, дефицит массы  тела, хронический гастрит. Сегодня перед школой стоит  важная задача – создания условий для сохранения здоровья учащихся, то есть разработка мер по здоровьесбережению,  внедрение  здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс. Постоянно возрастающая по содержанию научная информация приходит в противоречие с недостаточной гибкостью учебных планов, программ, учебников, что ведет к хронической перегрузке учащихся, падению интереса к учению, ухудшению их здоровья.  

«ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ»

РАСПОРЯДОК ДНЯ.
Особое место в режиме здоровой жизни принадлежит распорядку дня- определенному ритму  и деятельности человека. Режим каждого человека должен  предусматривать определенное время для работы, отдыха, приема пищи, сна. Распорядок дня у разных людей может и должен быть разным в зависимости от характера работы, бытовых условий, привычек и склонностей, однако и здесь должен существовать определенный суточный ритм и распорядок  дня. Необходимо предусмотреть достаточное время для сна и отдыха. Перерывами между приемами пищи не должны превышать 5- 6 часов. Очень важно, чтобы человек спал и принимал пищу всегда в одно и то же время.  Таким образом, вырабатываются условные рефлексы. Человек, обедающий в строго определенное время, хорошо знает, что к этому времени у него появляется аппетит, который сменяется ощущением сильного голода, если обед запаздывает. Беспорядок в режиме дня разрушает образовавшиеся условные рефлексы.

РЕЖИМ СНА. 
Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и всего организма большое значение имеет полноценный сон. Великий русский философ И.П.Павлов указывал, что сон своего рода торможение, которое предохраняет нервную систему от чрезмерного напряжения и утомления. Сон должен быть достаточно длительным и глубоким. Если человек мало спит, то он встает утром раздраженным, разбитым, а иногда с головной болью. Определить время, необходимое для сна, всем без исключения людям нельзя. Потребность  во сне у разных людей неодинакова. В среднем эта норма составляет около 8 часов. К сожалению, некоторые  люди рассматривают сон как резерв, из которого можно заимствовать время для выполнения тех или иных дел. Систематическое недосыпание приводит к нарушению нервной деятельности, снижению работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности. Чтобы создать условия для нормального, крепкого сна необходимо за 1- 1,5 часа до сна прекратить напряженную умственную работу. Ужинать надо не позднее, чем за 2 часа до сна. Это важно для полноценного переваривания пищи. Спать следует в хорошо проветриваемом помещении. В помещении нужно выключить свет и установить тишину. Ночное белье должно быть свободным, не затрудняющим кровообращение, нельзя спать в верхней одежде, не рекомендуется закрываться одеялом с головой, спать вниз лицом: это препятствует нормальному дыханию. Желательно ложиться в одно и то же время – это способствует быстрому засыпанию. Пренебрежение этими простейшими правилами гигиены сна вызывает отрицательные явления. Сон становится неглубоким и неспокойным, вследствие чего, как правило, со временем развивается бессонница, а также те или иные расстройства в деятельности нервной системы. Сокращение продолжительности сна у детей и подростков ( норма13-16 лет -9 часов) на 2 -4 часа и более, резко отрицательно сказывается на функциональном состоянии мозга. Снижается работоспособность организма, быстрее наступает переутомление, резко снижается сопротивляемость организма к различным инфекциям.

ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА. 
Хорошо известно, что люди, регулярно занимающиеся физическими  упражнениями, придерживающимися норм рационального питания, не обремененные вредными для здоровья привычками, - трудятся с полной отдачей и редко болеют. Тренировки активизируют физиологические процессы и способствуют обеспечению восстановления нарушенных функций человека. Поэтому физические упражнения являются средством неспецифической профилактики ряда функциональных расстройств и заболеваний, а лечебную гимнастику следует рассматривать как метод восстановительной терапии. Особенно сильно занятия физической культурой влияют для правильного формирования скелета мышц и для развития осанки.  Осанка не относится к числу наследственных признаков. Она начинает  формироваться с раннего детства  в течение жизни может изменяться. Для формирования осанки большое значение имеет развитие мышц туловища. Напряжение этих мышц формирует и удерживает осанку, а уменьшение их напряжения нарушает ее, и все из-за  отсутствия занятий спортом. Избыточная масса тела, развивающий склероз и связанные с ним сердечно- сосудистые нарушения- следствие гипокинезии. Под влиянием тренировок увеличивается жизненная емкость легких.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ.
Пища является не только основным источником энергии, но и «строительным материалом» для новых клеток. Пища должна быть разнообразной и полноценной, то есть содержать в нужном количестве и в определенных соотношениях все основные, питательные вещества. Здоровому человеку необходимо питаться 3 – 4 раза в день. Вредно во время еды  читать, решать сложные и ответственные задачи. Нельзя торопиться, есть, обжигаясь горячей пищей, глотать большие куски, плохо пережевывать. Плохо влияет на организм систематическая еда в сухомятку, без горячих блюд. Человеку, пренебрегающему режимом питания, со временем угрожает развитие тяжелых болезней пищеварения, как, например, язвенная болезнь. Итак, каждый человек имеет большие возможности для укрепления и поддержания своего здоровья, для сохранения трудоспособности, физической активности и бодрости до глубокой старости.

ПРИЕМЫ И МЕТОДЫ НАПРВЛЕННЫЕ НА СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ

Различают следующие сферы здоровья:

Физическое:

 - соблюдение санитарно – гигиенических и эргонометрических норм;

 - внедрение специфических методов профилактики физического здоровья.

Социальное :

 - создание благоприятных условий для индивидуального развития;

 - содействие развитию творческой активности;

 - содействие развитию навыков адаптации в социуме;

Нравственное :

- содействие выработке нравственных норм поведения и  отношения к жизни;

-  содействие развитию мировоззренческой позиции. 

СОХРАНЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ.
 По статистическим данным специалистов, каждый из нас  вынужден обращаться к офтальмологу по поводу ухудшения зрения. Наши глаза постоянно испытывают интенсивные зрительные нагрузки и на работе, и  дома. Заметно падает зрение у детей и подростков.  Но если все нарушения вовремя  выявлены, и врач выписал нужные оптические очки, это всего лишь  компенсация, а не восстановление зрения. Для предупреждения зрительного утомления и близорукости для учащихся 5 – 10 классов рекомендуются следующие упражнения:

Исходное положение – сидя, откинувшись на спинку  стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. Повторить 5 – 6 раз.

Исходное положение – сидя, руки на пояс. Повернуть голову направо, посмотреть на локоть правой руки, повернуть голову влево, посмотреть на локоть леаой руки, вернуться в исходное положение. Повторить  5 – 6 раз.

Исходное положение – сидя, поднять глаза вверх, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем, против часовой. Повторить 5 – 6 раз.

Исходное положение – сидя, руки  вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх ( вдох ) , следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить, выдох. Повторить 4 – 5 раз.

Исходное положение – сидя. Смотреть на классную доску 2 – 3 секунды, перевести взор на кончик носа на 3 – 5 секунд. Повторить 6 – 8 раз.

Исходное положение сидя, закрыть веки, в  течение 30 секунд. Массировать их кончиками указательных пальцев.

Гимнастика для глаз  улучшает кровоснабжение  глазных яблок, нормализует тонус глазодвигательных  мышц, способствует быстрому снятию зрительного утомления. Проведение на уроках  физминуток  снимает напряжение спины, благоприятно влияет на самочувствие, оказывает профилактическое воздействие на позвоночник.

СОХРАНЕНИЕ НРАВСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ.
 Важной задачей работы педагога является создание благоприятных условий для становления и сохранения здоровья, творческого развития, обеспечение психологического комфорта и условий для  самосовершенствования.

Программа сохранения нравственного здоровья включает в себя образовательно – воспитательный комплекс заданий и упражнений, направленных на :

- развитие понимания и принятия общечеловеческих ценностей

- развитие мировоззренческой позиции

- формирование социального опыта ребенка

СОХРАНЕНИЕ СОЦИАЛЬНОГО ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ.
Приоритетным в данном направлении работы   является создание условий для эмоционального благополучия учеников на уроке, когда наиболее полно можно реализовать творческий потенциал, развить интеллектуальные  способности и личностные качества, которые необходимы в общении и  совместной деятельности. Необходимо создать в классе атмосферу  естественности и взаимного доверия. В центре внимания находится  индивидуальность каждого ученика, его развитие.

  В рамках реализации данного направления стоят следующие задачи:

- развить навыки общения в различных ситуациях взаимодействия, прежде  всего, умение слушать других, умение работать с людьми разных  ценностей ориентаций в режиме взаимоуважения

- развивать речь ребенка в диалоге, дискуссиях, в свободной беседе

- создавать ситуации, способствующие творческому развитию и появлению индивидуальных способностей

- развивать самостоятельность мыслей и поступков, формировать  социальную активность и социальную ответственность.

Данное направление реализуется  через систему использования различных форм и методов, а  именно – выполнение творческих научно – исследовательских проектов, как индивидуально, так и режим групповой деятельности; и через широкое использование метода профильной и  уровневой дифференциации, последняя задает различную глубину освоения фиксированного содержания или достижение  различных уровней планируемых результатов обучения.

  ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ НА УРОКАХ БИОЛОГИИ

Технология обеспечения безопасности жизнедеятельности (ТОБЖ):
- соблюдение правил ТБ на уроках и переменах

Здоровьесберегающие образовательные технологии:
А) организационно – педагогические технологии (ОПТ)

 - построение уроков согласно требованиям методики и технологии ведения урока.

 Б) психолого – педагогические технологии (ППТ)

 - учет индивидуальных психо – физических особенностей учащихся

 - создание доброжелательного психологического микроклимата в  ученическом коллективе

 - минутка для шутки

 - релаксационные паузы.

В) учебно – воспитательные технологии (УВТ)

 - технология сотрудничества

 - групповые технологии

 - интерактивные игровые технологии

 - технология личностно – ориентированного обучения

 - педагогические методы и приемы оптимизации и индивидуализации образовательного процесса.

Г) лечебно – оздоровительные технологии (ЛОТ)

 - физминутки

 - смена видов деятельности

 -  аэрация воздуха

 - зарядка для глаз.

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИЕ УРОК

Обстановку  и гигиенические условия в классе, температуру и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие или отсутствие  монотонных звуков, неприятных раздражителей.

Число видов учебной деятельности: опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий и др. Однообразие урока способствует утомлению школьников, как бывает  при выполнении контрольной работы.

Среднюю продолжительность и частоту чередования различных видов  учебной деятельности. Норма 7-10 мин.

Число видов преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа и т.д. Норма не менее трех.

Чередование видов преподавания.

Наличие и выбор места на уроке методов, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения самих учащихся, когда они  действительно превращаются из «потребителей знаний» в субъектов действия по их    получению и созиданию (свободная беседа, выбор действия, ученик в роли учителя, ролевая игра, дискуссия и др.)

Позы учащихся, их чередование (реально ли следит учитель за посадкой учащихся)

Физкультминутки и другие оздоровительные моменты на уроке.

Наличие в содержательной части урока вопросов, связанных со здоровьем и здоровым образом жизни.

Наличие у учащихся мотивации к учебной деятельности на уроке и  используемые учителем методы повышения этой мотивации.

Психологический климат на уроке.

Наличие на уроке эмоциональной разрядки: шуток, улыбок, афоризмов.

Обучение – самый значимый фактор по продолжительности и по силе воздействия на здоровье школьников. Значительная интенсификация учебного процесса, использования новых форм и технология обучения, более раннее начало систематического обучения привело к росту числа детей, неспособных без особого напряжения адаптироваться к учебным нагрузкам. Нарастает число  детей с наличием «пограничных» состояний и хронических заболеваний. Негативные тенденции усугубляются неблагоприятными социально – экологическими условиями.
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