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1. Вступ.

« Важнейшим условием, повышающим работу памяти, является здоровое 
             состояние нервов, для чего необходимы физические упражнения »

                                                                                                             К. Д. Ушинский

Якщо людина вміє розбиратися у своєму психічному світі їй значно легше розв’язувати складні життєві проблеми, вступати в спілкування з іншими людьми, добиватися їхньої допомоги і уваги. Розібратися у собі – це передовсім розібратись у своїх переживаннях, визначити, що хвилює, а що – залишає байдужим.

Пізнаючи світ, людина по різному сприймає предмети і явища. Одні події викликають захоплення, інші – печаль, гнів, тощо. Емоції – це психічне відображення у формі переживання життєвого смислу явищ і ситуацій. Усе наше життя – процес раціонального оволодіння знаннями, фактами, теоріями.
Проблема охорони психічного та фізичного здоров’я дітей і підлітків була, є і буде займати гідне місце у процесі організації навчально-виховної роботи.
Навчання через переживання нерідко буває ефективнішим, ніж засвоєння фактів. Ми не просто реагуємо на ті чи інші подразники середовища, ми пізнаємо їх через відчуття і сприймання, орієнтуючись на значення для нас цих подразників і відчуваючи при цьому задоволення чи незадоволення, яке спонукає до подальших дій.
В здійсненні навчально–виховного процесу вчителю загальноосвітньої школи доводиться зустрічатися з різними проявами психоемоційного напруження учнів, яке не завжди позитивно впливає на якість засвоєння учбового матеріалу, загальний стан здоров`я учнів. 
      В цих випадках вчитель, як правило, діє згідно з власним досвідом та набутими педагогічними знаннями. Чи завжди нам вдається поставити  психічне здоров`я дитини, її фізичні якості та можливості  вище результатів навчання? Так чи ні, але за прогнозами вчених – XXІ сторіччя стане сторіччям гуманного педагогічного спілкування. Зусилля, спрямовані на досягнення психологічного комфорту будуть більш інтенсивними. 

Мета усіх здоров`язберігаючих освітніх технологій – сформувати в учнів необхідні знання, вміння та навички здорового способу життя, навчити їх використовувати отриманні знання в повсякденному житті. 

Один з найважливіших компонентів цього процесу – фізичне виховання. Фізична активність – одна з необхідних умов життя, має не тільки біологічне, але й соціальне значення. Особливо ж це стосується школярів підліткового віку з порушеннями стану здоров’я. “Фізична культура в дитячому віці в період посиленого росту організму, коли всі органи і системи спроможні до розвитку і, коли необхідно, до регенерації, є особливо цінною і ефективною,” - вважав видатний педіатр нашого часу Г.Н. Сперанський. 
На збереження і покращення стану здоров’я, виховання гармонійно розвиненої особистості, яка знає свої можливості та шляхи самовдосконалення і спроможна стати суспільно-корисною людиною, спрямована освіта і виховання, особливо фізичне виховання школярів. 

Підлітковий вік – складний і відповідальний. Перебудовується не тільки тіло, але й свідомість. З’являється цілеспрямованість, потяг до самостійності, особливий інтерес до всього красивого. Разом з цим – неврівноваженість, критичність, категоричність суджень, сором’язливість, болісне переживання невдач.

Збільшена реактивність і швидке виснаження, послаблення або втрата спроможності до довготривалого навантаження, дратівливість або апатія, схильність до конфлікту і, навіть, агресивних вчинків - типові прояви емоційного перенапруження.

Щоб уроки фізичної культури відповідали своєму призначенню, необхідно заохотити дітей до фізичної активності і що дуже важливо,  уникнути шкідливої дії емоційного перенапруження або стресу. 
В даному посібнику автором на основі сучасних досліджень вчених та власного досвіду роботи вчителя розглядаються причини виникнення емоційного напруження та шляхи його зниження на уроках фізичної культури.

Пропонується додатковий матеріал об’єднаний за його практичною здоров’язберігаючою спрямованістю.

2.  Здоров’я як соціально – психологічна категорія.
Перед школою зараз стоїть багато важливих завдань. Школа повинна перш за все працювати над створенням людини, що живе в гуманістично - орієнтованому суспільстві. Основою шкільної освіти виступає особа учня. Важливим завданням сучасної школи є етичне виховання дитини. Свідомість дитини як губка швидко вбирає і погане, і хороше. Школі необхідно удосконалювати етичну освіту. Ми повинні прагнути до культури, до нового, до досконалості внутрішнього світу учня. Тому важливе місце в школі повинне відводитися професійному психологові, який повинен спробувати розкрити і зрозуміти учня. Перед школою стоять важкі завдання організації умов і можливостей:
· ·
для ефективного особового зростання учня;

· ·
для вдосконалення учня в учбовій діяльності;

· ·
для підвищення функціональної письменності учнів.
В зміст сфери особового зростання включає цілеспрямовану педагогічну актуалізацію розвитку особової зрілості учня (осмислення ним своєї життєвої дороги, прагнення до розкриття своїх здібностей, самовдосконаленню і так далі). Реалізація даної сфери здійснюється через організацію особово-орієнтованої діяльності, що має соціальний ефект, направленої на розвиток творчих здібностей, індивідуальну роботу з школярами, педагогічну та психологічну корекцію діяльності учнів.

Проблема стану фізичного і психічного здоров'я підростаючих поколінь є воістину глобальною. Перед загальноосвітніми установами стає завдання знайти найбільш ефективні і дієві форми роботи по формуванню і затвердженню здорового способу життя, повинна вестися робота, направлена на збереження, зміцнення і поліпшення якості здоров'я дітей.
Здоров’я дітей і підлітків у будь-якому суспільстві та за будь-яких соціально-економічних і політичних ситуацій є найактуальнішою проблемою та предметом першочергової важливості, оскільки воно визначає майбутнє країни, генофонд нації, науковий і економічний потенціал суспільства і поряд з іншими демографічними показниками є чутливим барометром соціально-економічного розвитку країни.
Стан здоров’я – інтегральна характеристика зростання і розвитку дитини, яка багато в чому визначається умовами її життя. Під умовами життя слід розуміти все – від генетичної схильності до тих чи інших захворювань, до технологічних катастроф, які завдають серйозної шкоди фізичному та психічному здоров’ю дітей, несприятливі соціальні умови життя дитини, нераціональне харчування (трапляється і просте виснаження) негативно впливають на здоров’я, створюють умови для порушення фізичного та психічного здоров’я школярів.
“Кожна людина повинна знати і розуміти закони розвитку біосфери і самостійно змінити спосіб своєї індивідуальної життєдіяльності, співвідносивши його з цими законами ”, - до такого висновку прийшли глави держав і урядів 179 країн в Ріо-де-Жанейро в 1992 році на Конференції ООН з довкілля і розвитку людства, на якій була прийнята "модель стійкого розвитку світової спільноти", заснована на положенні про необхідність перебудови екологічної свідомості людства і здорового способу життя. Таким чином, виховання і освіта всього населення (і дітей, і дорослих) стало пріоритетним завданням держав. Важливе завдання, що вирішується в даному проекті, - це створення умов, при яких діти цікавляться тим, як треба піклуватися про своє здоров'я. 
Прямі заклики до ведення здорового способу життя і заборони, погрози і залякування не лише безрезультатні, але і шкідливі, оскільки викликають приховану протидію у дітей.
Розумовий потенціал включає фізичне функціонування і починає саме з нього. Бути фізично, розумово і соціально здійсненим - це прекрасно. Всім дітям, яким надається цей шанс, дуже подобається бути фізично здійсненими. Фізичний інтелект є першим і найосновнішим виглядом людського інтелекту.
3. Фізична культура і становлення характеру.
Фізична культура органічно вплетена в тканину культури суспільства і особи. Це складне і багатобічне явище. Вона допомагає людині розкрити свої сили, побачити свої можливості, повірити в себе. Фізична культура позначається на всій подобі людини, укріплюючи фізичні і душевні сили, вселяє бадьорість і енергію. Для успішного досягнення мети необхідно сконцентрувати всі свої можливі життєві ресурси, внутрішні і зовнішні, необхідна єдність душі і тіла, самоконтроль і самодисципліна.
Лише людина, що живе в гармонії з собою і зі світом, буде дійсно здорова. Створення сприятливої психологічної атмосфери підтримує пізнавальну активність учнів. Для цього необхідна співпраця учнів і вчителя, включення всіх в колективні форми діяльності, створення творчої атмосфери, уміле вживання заохочення і покарання у разі потреби. Вчитель завжди повинен залишатись учнем. І чим більше в учителеві учня, тим вищий його професіоналізм. Завдання вчителя полягає в тому, щоб створити на уроках умови, за яких кожен учень знайшов би своє, особисто йому необхідне. Емоційність мови вчителя, пізнавальні ігри, незвичайна форма підношення матеріалу також сприяють підвищенню рівня мотивації учнів. 
Позитивні емоції мають великий вплив на мотиви та закріплення інтересу до фізичної культури. Сприятливими умовами виховання емоційно-позитивного ставлення школярів до фізичної культури є: сприятливий психологічний клімат у класному колективі, наявність дружніх стосунків між рівносильних спортивних груп у класі, результативність їх взаємодії, упевненість в своїх силах, що сприяє виникненню позитивного становлення до регулярних занять фізичними вправами в домашніх умовах.
Суттєвою умовою є виховання, почуття власної гідності. Це почуття може створити лише особистісно-зорієнтований педагог, тобто той педагог, який спрямовує свою роботу на підтримку розвитку дитини та вдосконалення індивідуальних рухових здібностей кожної дитини. Тому завдання фахівця фізичного виховання полягає в тому, щоб допомогти кожній дитині повірити у власні сили, прогнозувати свій рух вперед, тобто зробити так, щоб учень щоденно відчував свій невеличкий успіх, переживав радість досягнутого, прагнув до вищого результату.

Якщо ми хочемо благополуччя своїм вихованцям, то повинні об'єднати зусилля школи, батьків, соціуму, держави. Адже сім'я - вічко держави, суспільства, де закладається родинне виховання, застава майбутньої самодостатності дітей.
Фізичне виховання - частина способу життя людини. Воно спирається на наукові дані про фізичні і психічні можливості організму, на спеціальну матеріально-технічну базу, сприяючу їх прояву і розвитку. Вона як частина загальної культури направлена на гармонійний розвиток всіх природних сутнісних сил і морального духу людини.

Розвиваюча функція полягає у вдосконаленні фізичних сил, включаючи м'язову і нервову систему, психічні процеси; руки і ноги; гнучкість і стрункість тіла, око і вухо, здатність орієнтуватися в просторі в екстремальних ситуаціях, адаптуватися до умов, що змінюються. 

Виховна функція направлена на зміцнення витривалості і гарту морального духу людини. Древні говорили: “ у здоровому тілі - здоровий дух ”. Фізичне здоров'я забезпечує відчуття повноти і радості життя, успіх в праці і творчій діяльності.

У сучасних умовах головною метою роботи школи стало не стільки навчання, скільки виховання учня, розвиток не стільки інтелекту, скільки особи дитяти. Дозрівання фізичних і духовних сил дитини здійснюється на різних етапах становлення особи нерівномірно. Для дитини, як суб'єкта виховного процесу, характерні деякі особливості вікового особового прояву. 
Здоров'я людини - це його здатність зберігати відповідну зросту і статі психофізіологічну стійкість в умовах постійної зміни кількісних і якісних одиниць структурній і сенсорній інформації.
4. Природа емоцій та емоційного напруження.
Якщо людина вміє розбиратися у своєму психічному світі їй значно легше розв’язувати складні життєві проблеми, вступати в спілкування з іншими людьми, добиватися їхньої допомоги і уваги. Розібратися у собі – це передовсім розібратись у своїх переживаннях, визначити, що хвилює, а що – залишає байдужим. 

Пізнаючи світ, людина по різному сприймає предмети і явища. Одні події викликають захоплення, інші – печаль, гнів, тощо. Емоції – це психічне відображення у формі переживання життєвого смислу явищ і ситуацій. Усе наше життя – процес раціонально оволодіння знаннями, фактами, теоріями. 
Різноманітні реакції організму на ситуацію пов’язані з виникненням емоцій. Існує інстинктивна координація між актом сприймання і реакціями організму. Сприймання як активний процес передбачає, що об’єкт або ситуація сприймаються не лише так, як вони існують, а й у своєму емоційному значенні: ми сприймаємо появу вівчарки не лише як собаки, а й як хижака, що нам загрожує. Будь-який акт передбачає наявність стимулу й відповіді. Поява стимулу супроводжується активацією, його вибір зумовлюється потягом, а форма відповіді, спосіб поведінки відображають координацію між стимулом і відповіддю. Емоція виникає щоразу, коли задоволення потреби не відбувається, коли дія не досягає цілі. Якщо предмети чи явища задовольняють потреби людини або полегшують задоволення їх, то в неї виникають позитивні емоції, якщо ні – негативні. 

Емоція може викликати порушення пам’яті, навичок, заміну складних дій легшими, простішими. Ця дезорганізація зумовлюється активною реакцією суб’єкта відповідно до ситуації. Дезорганізація може бути корисною в певній ситуації (заплакати, щоб вплинути на іншу людину; виявити наполегливість у подоланні труднощів). Людина, як суб’єкт, що пізнає і змінює світ, не байдужа до нього.

Емоції – це специфічна форма взаємодії людини з навколишнім світом з середовищем, спрямована на пізнання світу та свого місця в ньому через саму себе. Ця специфічність виявляється в суттєвих якостях позитивного і негативного полюсів емоцій. Згідно з трьохвимірною теорією емоцій В. Вундта, в емоціях присутні полярність приємного і неприємного, протилежності напруження і  розрядки, збудження і пригніченості. Поряд із збудженою радістю (радістю-тріумфом) існує радість спокійна (радість – умиротворення, радість – зворушення) і радість напружена) радість палкої, жагучої події радість тремтливого очікування). Відповідно існують напружений смуток (тривога); збуджений смуток, близький до відчаю і тихий сум, в якому відчувається розрядка, смуток, що тяжіє до меланхолії. Власний досвід підказує кожній людині, що саме вона відчуває: щастя, печаль чи страх; вона знає, що вони відрізняються за внутрішніми переживаннями і за зовнішнім виглядом. Водночас, емоції взаємодіють одна з однією – радість послаблює страх, печаль посилює відчай. Названі особливості виступають характеристиками емоцій. 
Це - якісні характеристики: 

· знак – позитивні чи негативні 

· людяність - страх, грів, радість, сором. 

       Це   - кількісні: 

· сила – слабкість як збудженість та пригніченість; 

· глибина; 

· інтенсивність – визначається через напруженість – розрядку; 

· тривалість.  

Емоції хоча й чуттєві у своїй основі але, на відміну від сприймання, не наочні, відображають не предмет чи явище предметного світу, а внутрішній світ людини. Тому вони надзвичайно інтимні, лабільні. Як тільки ми звертаємо увагу на свої тілесні зміни або переживання – емоції змінюються. Людина, що переживає емоцію, не може не звернути на неї увагу. Але звернувши увагу, скажімо, на радість, ми втрачаємо радість як емоцію з її інтенсивністю, вираженістю (напруженістю). Два переживання не можуть відчуватись точно в один і той самий момент, вони існують лише послідовно. Емоція виникає за недостатності знань, необхідних для досягнення цілі, і компенсує цю недостатність. Саме емоція забезпечує продовження пошуку нової інформації.

Отже, емоції виконують функцію компенсаторного механізму, вони заповнюють дефіцит інформації необхідний для досягнення цілі, тобто для задоволення потреб.  

Через свою предметну зумовленість емоції визначають спрямованість діяльності, надаючи їй чуттєвого характеру. Це – специфічна форма контролю за діяльністю, за тією її стороною, яка має вигляд переживань. Переживання виступають регулятором діяльності. Вони можуть як стимулювати діяльність (на радощах “гори перевертають ”, так і гальмувати її (у розпачі все “падає з рук ”). Причому якщо в органічних відчуттях ми фіксуємо різний ступінь розладу (аж до хаосу) фізіологічних функцій, то як переживання емоція завжди має сенс, завжди щось означає. Емоційні переживання як регулятор діяльності виконують оцінку і спонукальну функцію. Отже, аналіз емоційних переживань дає можливість виділити їхні характеристики (якісні та кількісні); властивості (реальність, суб’єктивність, інтимність, предметність і ситуативність) та головні регуляторні функції) оцінку і спонукальні).  

Емоція не обмежується переживаннями, і ми лише умовно розчленовуємо її як цілісне психічне явище, аналізуючи окремо переживання та органічні прояви. Емоційні периферичні зміни охоплюють весь організм і дістають зовнішнє вираження. Вони проявляються у виразних рухах: у міміці (виразні рухи всього тіла) та голосових реакціях (інстанція і тембр голосу). Емоційні переживання виражаються не лише сильних рухах, а й у мікро рухах (тремор, реакції зіниць).  

На відміну від дорослих, дитині характерна лабільність емоцій – невизначеність, невиразність, надзвичайна нестійкість. Протягом одного дня в неї можна спостерігати багато переходів від жвавості, життєрадісності до пасивності, смутку, від радості до похмурої вередливості. Така лабільність особливо яскраво виявляється у ранньому дитинстві. З роками помічається все більша стійкість почуття, формування переважаючого настрою. 

Складні емоції пов’язані з усвідомленням життєвого значення об’єктів, це рівень предметних почуттів вираження в усвідомлених переживанням ставлення особистості до світу. Ці емоційні переживання упредметнені. Це радість, викликана чимось певним, щодо когось конкретно. Опредметненість дістає свій найвищий вияв у диференціації предметних почутті залежно вів предметної сфери, до якої вони належать. Ці предметні почуття поділяються на інтелектуальні, естетичні та моральні.  

За силою, характером прояву і стійкістю серед емоцій виділяють афекти і настрої. 

Афект – це сильне і відносно короткочасне емоційне переживання, що супроводжується різко вираженими рухливими та вісцеральними проявами (змінами у функціях внутрішніх органів). Афект – особливий тип емоційних процесів, що розвиваються в критичних умовах, коли суб’єкт неспроможний знайти адекватний вихід з небезпечних, травмуючи, найчастіше несподівано виникаючих ситуаціях. Афект бурхливо протікає, має значну інтенсивність та найбільш очевидні наслідки своїх проявів, що характеризуються дезорганізацією поведінки і порушенням перебігу психічних процесів (зміна виразу обличчя, дезорганізація моторики, відхилення в мисленні, в розподілі та стійкості уваги, порушення, свідомого контролю над вибором тієї чи іншої дії). 

Патологічний афект здебільшого спричиняється відносно слабким подразником, наприклад незначною образою. Як правило патологічний афект супроводжується значним руховим і мовним збудженням людини. Порушуються змістові зв’язки між окремими словами. Людина практично не контролює свої дії і не в змозі усвідомлювати свої вчинки. Вона може образити, скоїти вбивство.

У педагогічній практиці той чи інших настрій створюється самим навчальним процесом, відносинами, що складаються між учителем та учнями, тією манерою, в якій учитель веде уроки. Неприємно бачити на уроці вчителя, який розмовляє з учнем у дратівливо-підвищеному тоні.  

Навчатися керувати настроєм можна і потрібно, для цього слід настрій аналізувати, контролювати, проводити автогенне тренування.

Збільшена реактивність і швидке виснаження, послаблення або втрата спроможності до довготривалого навантаження, дратівливість або апатія, схильність до конфлікту і, навіть, агресивних вчинків - типові прояви емоційного перенапруження.

Щоб уроки фізичної культури відповідали своєму призначенню, необхідно заохотити дітей до фізичної активності і що дуже важливо,  уникнути шкідливої дії емоційного перенапруження або стресу. 
5. Причини виникнення емоційного напруження на уроках

фізичної культури
5.1.  «Синдром першого вересня» 

Іноді здається, що учні не те щоб забули, а взагалі не знають, що урок фізичної культури – це не прогулянка с приятелями по спортмайданчику, а напружений навчально–виховний процес, який має свою мету, структуру та «правила гри». Особливо це відчувається після літніх канікул.

Щоб уникнути непорозуміння між вчителем та учнем, кожний новий етап навчального процесу починається з повторення правил поведінки та інструкцій з  безпеки життєдіяльності учнів під час занять з фізичної культури, ознайомлення з учбовим матеріалом. При обговоренні до існуючих правил та інструкцій бажано додати нові пункти, обумовленні новими обставинами та місцевими умовами, наприклад:

· небезпечно збирати, зривати та вживати не миті яблука зі шкільного садка;

· небезпечно вживати жувальну гумку, цукерки та 
н.. під час виконання фізичних вправ;

· заборонено користуватися на уроці мобільними телефонами, музичними пристроями та 
н.. іграшками тощо.

Не завжди вище згадані вимоги відповідають уявленню учнів про урок фізичної культури. Напруги можна уникнути за допомогою бесіди на тему
 « Свобода – не воля », основні тези, якої виклав в свій час видатний вітчизняний педагог А. С. Макаренко: «Свобода – на воля. Воля – це усамітнена можливість всякої дії, це рух в порожнечі. В суспільстві – це і свавілля, і вседозволеність, і безкарність. 

Свобода – це можливість вибору свого шляху згідно з законом (суспільним договором ), це захищеність від чужого свавілля і вседозволеності».

Для народу країни суспільним договором є Конституція, для пішоходів та водіїв – це правила дорожнього руху, для учнів на уроках фізичної культури – це програмний матеріал, правила поведінки та інструкцій з безпеки життєдіяльності учнів під час занять з фізичної культури. 

З завзятими порушниками спокою є сенс провести особисту бесіду 
«Є проблема. Допоможи її вирішити », а не з метою « виявлення стосунків ». 

Важливим засобом нормалізації емоційного стану учнів є виконання вправ, потребуючих уваги, підвищеної точності рухів таких як стройові вправи, вправи на увагу.
5.2.  « Невідоме завжди турбує»

Майже в кожному класі є учні, які перед кожним уроком задають питання: «А чим ми будемо сьогодні займатися? А можна просто пограти у футбол? А будуть сьогодні оцінки?» та інше. Це може бути проста зацікавленість, а може і скритий прояв стурбованості, яка з`явилася із – за відсутності інформації. Також можна побачити розчаровані обличчя учнів, їх незгоду після ознайомлення з завданнями уроку. Запобігти цим проявам стресу можливо, якщо систематично приділяти увагу подальшим планам проходження навчального матеріалу, повторювати раніше вивчені вправи, індивідуально працювати з учнями по вивченню пропущеного матеріалу.  

Можливо розподілити навчальний матеріал таким чином, щоб мати в процесі вивчення теми 1 – 2 уроки для виконання раніше вивчених фізичних вправ та рухливих ігор за вибором учнів. Це дозволить задовольнити особисті потреби учнів. 
5.3. «Навіщо мені це потрібно? »

За результатами науково – медичних досліджень кількість людей з вищою освітою, що страдають серцево – судинними хворобами, на 30%  нижча, ніж серед робітників нижчої кваліфікації. Причиною того – цікава робота, відсутність монотонності та одноманітності. Творець теорії стресу Ганс Сельє писав: «Без стресу життя – мертве». За допомогою експериментів вчені встановили, що найбільш життєздатними є живі істоти, які розвиваються в умовах короткочасного стресу, в порівнянні з іншими, які живуть в повному спокою, або в безперервному стресі. 

Для підвищення ефективності навчання необхідно:

· дозувати словесні коментарі, зробити їх лаконічними, образними, яскравими;

· планувати тривалість виконання завдань не більше 5 -10 хв. на кожне, чергування навантаження та відпочинку, рухової та розумової діяльності, емоційних та заспокійливих вправ;

· давати можливість учням самостійно виконувати вправи за умовою оволодіння необхідними навичками, наприклад: провести комплекс загально розвиваючих вправ, розминки.

Дуже важливо збільшити практичну спрямованість учбових завдань. Наприклад, об`єднати тематично комплекси вправ, рухливі та спортивні ігри не за спортивними ознаками, а за практичною спрямованістю учбових завдань. 

5.4.   «Страх ганьби» 

Слід пам’ятати, що значно збуджую нервову систему фронтальний метод виконання або контролю у формі змагань, незвичні завдання  без попередньої психологічної підготовки, індивідуальне виконання вправ перед глядачем. Яскравий приклад: учні 7-х класів без посередньо брали участь у підготовці «Веселих стартів» і з нетерпінням чекали початку змагань. 6-ти   класники радо зголосились брати участь у спортивному заході, бо вже мали досвід. Учні 5-х класів на відсіч відмовились від участі, мотивуючи свою поведінку небажанням зганьбити себе перед глядачем. Але після кількох веселих конкурсів страх пройшов, та на майданчику з`явилась ще одна команда. Висновки очевидні.
5.5.   «Чим складніше – тим страшніше»

Одна з причин збільшення емоційного напруження учнів  - ускладнення завдань уроку.

Ускладненням може вважатися фронтальний метод вивчення та виконання вправ для учнів, наявний стан здоров`я та функціональні можливості яких не збігаються з середньо статистичними, участь у спортивних ігор за «твердими» правилами, до яких учень не достатньо підготовлений. 

Урок фізичної культури стане привабливим та ефективним для всіх учнів якщо вчитель буде використовувати переважно груповий метод навчання, поступовий перехід від спрощених ігор до складних з використанням правил. Завдання для кожної групи потрібно диференціювати за змістом, складністю, рівнем навантаження згідно наявних можливостей учнів. 
У процесі навчання техніки іду від простого до складного. Так, наприклад, навчаючи метанню малого м’яча, вправу починаю з тримання  м’яча, розмахів руки з м’ячем, метання з місця, поступово доходячи до певної форми руху. Треба слідкувати за тим, щоб після силових вправ були вправи на розслаблення, а вправи  на розвиток гнучкості – після вправ на розігрівання. Рухливі  та спортивні  носять динамічний, емоційний характер, що викликає у дітей задоволення та бажання займатися фізичними вправами. Рухливі ігри, в яких кожен учень матиме роль згідно своїх можливостей, будуть сприяти вихованню дій в колективі, почуття « рівного серед рівних ». Наприклад, ігри « Червоний капелюшок », « Командна сила », гра – конкурс  « Танцювальний Нон – стоп ». (Додаток Б). 
Чим більше приємних почуттів отримують учні під час уроків, тим ефективніше вони виконують запропоновані навчальні завдання, їх рухова активність зростає.
  Нормативна система оцінювання досягнень на уроках фізичної культури – психотравмуючий фактор у відношенні дітей з послабленим здоров’ям. Психоемоційні витрати на досягнення певного результату та їх самооцінка може об'єктивно вступати в протиріччя з нормативною. Погана оцінка здебільше сприймається як несправедливість, а відмінного результату учень досягнути не в змозі.

 
Результати навчання (уміння і навички) не повинні цінуватися вище психологічного комфорту, фізичного стану, морально-вольових якостей. Найкращій результат – збереження доброго самопочуття – найчутливішого барометру духовного, соціального і фізичного стану дитини. Оцінка діяльності учня на уроках фізичного виховання повинна відповідати зусиллям, вкладеним в досягнення не якогось абсолютного нормативу, а індивідуально – спроможного результату. Враховувати потрібно не тільки попередній рівень виконання фізичних вправ, але й наявний стан здоров’я.  Пояснення  вчителя  повинні переконати учня, що оцінка справедлива, тобто вчитель був, як завжди, уважним до нього, зацікавленим його успіхами, вимогливим, але при цьому спокійно – доброзичливим.

5.6.   «Джерело виникнення емоційного напруження в школі –
         несправедливість вчителя »

Це визначення належить видатному педагогу В. Сухомлинському, автору книги «Серце віддаю дітям», в якій він проаналізував  причини виникнення психоневрологічних захворювань: « Навчання –  не механічна передача знань від вчителя до дитини, а перш за все людські відносини ».

Відносини дитини до знань, навчання в великій мірі залежить від того, як вона відноситься до вчителя. Якщо учень відчув несправедливість, він зворушений. 

А незадовільну оцінку учень завжди вважає несправедливістю, тому що він бажає вчитися, але він цього не вміє робити, у нього не має здібностей зосередитися та змусити себе працювати. 

Несправедливе відношення вчителя до дитини має багато відтінків. Це перш за все байдужість до його успішності у навчанні. 

Потім – окрик, погроза, роздратованість, а у людей, які  не володіють  педагогічною культурою, - зловтіха».

 Вчителі повинні завжди пам’ятати, що дитина – це маленька людина, яка потребує від дорослих терпіння, доброти та допомоги.
6. Засоби та методи боротьби з емоційним напруженням, стресом.
Наявність стресу не завжди залежить від роботи вчителя. Причиною можуть стати природно кліматичні фактори, наявний стан здоров`я, сімейні негаразди, особисті відносини між учнями та інше.

Надмірні емоції можуть виникнути впродовж уроку.

Завдання вчителя передбачити емоційний спалах та вчасно використати засоби та методи зниження емоційного напруження.
6.1.     Психотерапевтичні методи

  6.1.1.   Профілактика стресу радістю 

· «Кращі ліки від стресу – сміх» 
Гумор – прекрасний засіб розрядки стресових ситуацій. Вміння вчителя вчасно перевести конфліктну ситуацію в гумористичну площину значно знищує емоційну напругу на уроці. « Те що стало смішним, перестає бути небезпечним ».

Взагалі, невимушену, доброзичливу атмосферу уроку необхідно підтримувати завжди. Щире схвалення успішного виконання вправ, компліменти дівчатам щодо естетичної привабливості виконання гімнастичного елементу, поступовий перехід від схвалення дій учнів, м`якої можливості до твердих вимог, всебічне заохочування учнів допоможе створити  невимушену атмосферу уроку. 
« Доброзичлива посмішка пом’якшує твердість позицій ».

· «Найкращі ліки від стресу -  фізичне навантаження»

Вчені давно довели, що найкращій засіб емоційної розрядки – фізичне навантаження. Дійсно «вибухові» учні вдарять кілька разів по м`ячу, прискоряться за ним та заспокоюються. Менш реактивним необхідно майже пів уроку долати шлях до заспокоєння по біговій доріжці. По темпу  пересування майже зі 100% точністю можна визначити ступень збудження та момент відносного заспокоєння: залежність прямо пропорційна. 
· «Найкращі ліки від стресу - танок»

Мабуть, ще наші пращури створили танок, як засіб емоційної розрядки після небезпечного полювання. 

Танок поєднує в собі  і радість спілкування, і радість фізичного навантаження. Він завжди асоціюється зі світом. Запропонуйте учням в кінці уроку кілька засобів релаксації на вибір. Відповідь завжди одна – « Танці Нон – стоп » (Додаток Б).

Для відпочинку після фізичного навантаження, емоційної розрядки найкраще танцювати як на батьківщині джазу – в Африці: розслаблено, немов різні частини тіла рухаються незалежно між собою. 

6.1.2.   Раціоналізація
Приклад: рухлива гра «Лис та виноград» (Додаток Б ).

Учні, які фізично гірше розвинені за інших (зріст, сила м`язів) першими вибувають з гри. Це звісно їх засмучує. Завдання вчителя вчасно нагадати поведінку Лиса з байки Л. Глібова. « Не сумуй, виноград ще зелений. Зачекаємо доки поспіє » - фраза вчителя заспокоює учня та, як правило, викликає посмішку.

6.1.3. Витискування
Наприклад: дівчинка свариться не вибираючи слів. Замість принизливих зауважень слід нагадати їй мудрість народних казок, в яких негативні героїні (Ткачиха з поварихою, з злою бабою Бабарихою, Баба Яга, та інші) мали вельми непривабливий вигляд, тому що злість забирає дівочу красу.

Бажання не втратити красу примушує змінити гнів на мудрість.

6.1.4.  Метод психотерапевтичного рикошету
Коли я була ще студенткою, то мала змогу спостерігати дію цього методу під час педагогічної практики в школі. Кілька хлопців з десятого класу затіяли суперечку, не помічаючи дзвоника. До класу заходить вчитель, не звертаючи уваги на крикунів звертається до дівчат:

· Знаєте як відрізнити справжнього чоловіка від слабкого чоловіка?  (В класі майже миттєво наступає тиша). Справжній чоловік сильний, успішний, тому завжди спокійний та розсудливий. А в організмі слабкого  чоловіка дефіцит чоловічих гормонів, значну роль починають відігравати жіночі гормони. Тому він і поводиться як торговка на базарі.

Після цих слів хлопці замовкли. До закінчення моєї практики я більше не чула ні одної суперечки в цьому класі та того, щоб хтось з цього класу  підвищував тон, яка б гостра проблема не обговорювалась. Цей метод ефективно діє і в наш час. 

6.2. Заспокійливе дихання

Уважні педагоги та батьки безпомилково визначають емоційний стан дитини за зовнішніми обставинами. 

Спокійна, зосереджена дитина дихає повільно, у знервованому стані дихання частіше та поверхневе, напружений вираз обличчя. 

Подовжений глибокий подих, ніздрі роздуті, грудна клітина вип`ячена, м`язи напружуються – типова картина збудженої дитини, готової до бійки. Мимоволі з`являється бажання сказати: « Розслабся, ти невірно «накачаний!» » (Див. розділ Витискування ) 
Небезпека минула. Дитина мимоволі розслаблюється, опускаються плечі, подовжено видихається повітря: «У – у – ух !».

«Фу – у – у!» - реагує дитина подовженим видихом на зовнішній неприємний подразник. Це підсвідома спроба дитини уникнути стресу мирним шляхом.

Дійсно, нервова система приймає участь у регулювання дихання та навпаки. Це природне явище притаманне усім без винятку людям. Вітчизняні вчені С. Ф. Цвех, В. С. Язловецький, розробили методи впливу на нервову систему диханням. 
Орієнтовний комплекс заспокійливого дихання

с
	№

вправи
	Подих
	видих
	пауза
	       Довготривалість – в секундах або під рахунок.

       Використовуються в заключній частині уроку, після стресів або перед сном.

       Для регулювання вентиляції легенів використовують паузи. Після виконання кількох вправ – відпочинок, тобто вільне дихання 20 – 30 с.



	1
	2
	2
	2
	

	2
	4
	4
	2
	

	3
	4
	5
	2
	

	4
	4
	6
	3
	

	5
	4
	7
	3
	

	6
	4
	8
	4
	

	7
	4
	10
	5
	


 Регуляція диханням емоційного стану під час виконання вправ
           циклічного характеру
	вправа
	подих
	пауза
	видих
	пауза
	Кількість

повторів
	відпочинок
	   Довготривалість актів дихання на кількість кроків або під рахунок вчителя.

	Ходьба
	4
	2
	4
	2
	6 разів
	30 с
	

	
	6
	3
	6
	3
	4 рази
	30 с
	

	
	8
	2
	8
	2
	4 рази
	20-30 с
	

	Рухи

руками
	2
	2
	2
	2
	8 разів
	30 с
	

	
	4
	2
	4
	2
	6 разів
	30 с
	


 Послідовність подиху – живіт, грудна клітина, плечі, видиху – в зворотній послідовності.

6.3. Заспокійливе розтягування 

Нервова напруга, порушення осанки, фізичне перевтомлення, хвороби внутрішніх органів можуть стати причиною гіпертонусу м`язів. В свою чергу  довготривала перенапруженість м`язів хворобливо впливає на емоційний та фізичний стан людини.

Своєчасне розслаблення та відновлення м`язів заспокоює нервову систему, запобігає перевтомленню після фізичних навантажень, значно збільшуючи їх ефект. (Додаток А ).

6.4. Використання музичного супроводу
       Музика створює позитивну мотивацію для проведення уроку фізичної культури: темп й ритми різних пісень надають заняттю емоційності, змушують учасників підтримувати такт. Таким чином, музика робить звичайні вправи приємними. Завдяки музичному супроводу підвищується ефективність трудової та навчальної діяльності. У результаті спеціальних досліджень доведено, що здатність музики безпосередньо впливати на емоційний світ дитини – змінювати її настрій, знижувати тривогу й напруженість – робить її важливим засобом профілактики та лікування захворювань ( у комплексі з іншими засобами ).

Музика підвищує психічний тонус, зменшує дратівливість й агресивність, діє як « знеболюючий » засіб. Обираючи відповідну музику, варто пам’ятати про вправи для кожної частини тіла. Наприклад, одну мелодію можна використати для розвитку гнучкості верхньої частини тіла, а іншу – для розвитку гнучкості нижньої. Музичний супровід може використовуватися цілий урок та звучати у певних частинах уроку.
Спокійна музика може звучати під час проведення вступної частини уроку, коли вдосконалюються раніше вивчені вправи, або під час виконання вправ на розслаблення в заключній частині уроку. Це не знижує ефективності виконання вправ, а підсилює емоційний ефект, сприяє розслабленню м’язів.

Після проведених уроків з музичним супроводом, аналізуючи моральний, емоційний і фізичний стан учнів та готовність їх до продовження навчального процесу, можу зазначити, що в учнів поліпшувався настрій, підвищувалася розумова і фізична працездатність, організованість та дисципліна.
Жоден з вище згаданих засобів та методів зниження емоційного напруження учнів – не панацея. Але з власного досвіду відомо що систематичне впровадження одних та ситуативне застосування інших значно поліпшує якість учбового процесу та, що не менш важливе, полегшує життя усіх учасників учбового процесу.

7.   Зниження емоційної напруженості в заключній частині уроку

Кожен насичено проведений урок фізичної культури закономірно викликає в учнів значні зрушення у функціональному стані організму. Учням буває дуже важко самостійно погасити своє зайве збудження і перемкнутися на подальшу учбову діяльність. Згідно вимогам теорії і методики фізичного виховання, в завершальній частині уроку викладач зобов’язаний забезпечити плавне, цілеспрямоване зниження фізичної та емоційної активності учнів, а також створити сприятливі умови для успішного протікання відновлювальних процесів в організмі і наступного переходу до подальшої учбової або іншої діяльності.

В заключній частині уроку можна використовувати мелодії задумливого, сумного характеру, що дає змогу вчителеві заспокоїти, утихомирити учнів. Вчитель надає змогу учням уявити себе у лісі і пропонує їм послухати звуки лісу та представити себе метеликом. Звучать слова вчителя:

« Я закриваю очі. Моє дихання повільне, спокійне, плавне. Я розслабляюся і втихомирююся. Я – маленький метелик, якого гойдають ласкаві хвилі вітерця. Мої руки, ноги повністю розслаблені, нерухомі хвилі вітру омивають їх. Моє дихання плавне і повільне. Я на хвилях вітерця плавно піднімаюся вгору, плавно опускаюся вниз. Стан глибокого спокою, повного заспокоєння. Приємний вітерець обдуває мене і я відчуваю свіжість та бадьорість. Я добре відпочив, я потягнуся, я розплющую очі. »


В заключній частині використовують ряд вправ для зняття психічного напруження.

Вправи для мімічних м’язів дитини.

      «Маяк». Вихідне положення – сидячи на п’ятах, очі закриті, віка щільно з’єднані:
1-2 – широко розплющити очі, дивлячись уперед і подумки посилати 
          промінь світла вперед;

3-4 – закрити очі, розслабити м’язи обличчя.

Вправа типу лелека. Запропонувати учням стати  на одну ногу, другу зігнути в коліні. Руки – долоні з’єднати і підняти в гору. Подумки послати вгору (в космос) всю свою втому, аби вона перетворилася на маленьку крапку і зовсім зникла.
« Олівці ». Фізкультура повинна бути розвиваючою. Надана вправа допомагає розвивати уміння відчувати партнера. Клас розбивається на пари лицем один до одного. Руки витягнуті назустріч партнерові: права – до лівої, ліва – до правої. Між долонями партнерів – відстань в довжину олівця, який зафіксований між вказівними пальцями зустрічних рук ( положення олівця можна змінювати ). Один з партнерів повільно починає рух руками ( розводить, піднімає вгору, зводить руки перед собою і так далі ). Інший партнер прагне слідувати за кожним рухом партнера, не порушуючи його злагодженості, як в дзеркальному відображенні. Головне – не випустити олівці і по можливості при виконанні рухів зберегти їх горизонтальне положення. Можна перешикуватися у «трійки», «четвірки», одночасно виконувати присідання, прогинатися назад, сідати на підлогу, «малювати » в повітрі кола. 
« Аркуш паперу ». Аркуш лежить на долоні. Рука стає «рукою диригента » і виконує рухи пов’язані з професією диригента ( аркуш лежить на долоні ). Розвивається і зміцнюється кисть. При широкій амплітуді рухів і невеликому навику, при переході від одного руху до іншого аркуш практично перестає падати. Можна виконувати повороти на одній нозі на 3600 , проносити аркуш паперу між ногами, ніби баскетбольний м’яч, підкидати аркуш вгору та ловити його і продовжувати гру. Закінчити показ можна словами « Я можу, я готовий, я вже сконцентрувався ». Під час цієї вправи можна використовувати музичний супровід ( спокійні, не гучні музичні записи, бажано без словесного супроводу ). Також можна зробити на прикладі снігової грудки  - паперову грудку з цього аркуша і попасти їм в ціль( в корзину, тощо ).
8. Практичний матеріал.
Ефективне навчання і виховання учнів з різним рівнем  і типом фізичної діяльності вимагає педагогічної класифікації їх індивідуальних можливостей, основаної на вивченні особистості кожного учня, з’ясуванні його потреб і сподівань щодо занять фізичними вправами, усвідомленні суті психоневрологічного захворювання і супутніх розладів здоров’я, обов’язковому урахуванні рекомендацій лікаря та результатів медичного контролю.  
Головний принцип педагогічної діяльності вчителя фізичної культури – з’ясування і включення в учбову діяльність найбільш працездатних ділянок нервово-психічної сфери особистості учнів разом з всебічним оберіганням хворобливих органів.
Специфіка фізичного виховання дітей з психоневрологічними захворюваннями, підвищення ефективності навчання та оптимізація учбового процесу визначає такі напрямки педагогічної діяльності:
· виключення відволікаючих подразників, підвищення вимоги до дисципліни, точності виконання рухів на початку занять;

· збільшення практичної спрямованості учбових завдань;

· диференціація учбових завдань за змістом, складністю, рівнем навантаження згідно можливостям учнів;
· довго тривалість виконання кожного завдання не більше 5-10 хвилин, чергування навантаження і відпочинку, рухової і розумової діяльності,, емоційних і заспокійливих вправ;

· дозування словесних коментарів, їх підкреслена лаконічність, образність, яскравість;

· систематичне повторення раніш вивчених вправ, індивідуальна робота з учнями по вивченню пропущеного матеріалу;

· самостійне виконання вправ учнями за умови оволодіння необхідними навичками;

· використання переважно групового методу, ігрових вправ, поступовий перехід від спрощених ігор до складних з використанням правил;

· виховання дітей в колективі, почуття « рівного серед рівних »;
· поступовий перехід від схвалення дій учнів, м’якої вимогливості до твердих вимог, всебічне заохочування успіхів;

· неприпустимість роздратованості, осудження, окриків, погроз, а особливо, зло втішання. 
Окрім вище згаданого:

· для дітей з астенічним і неврозоподібним станом ( внаслідок  

         загальних соматичних захворювань, нейроінфекцій, ЧМТ), 

         рекомендоване повне задоволення рухової активності;

· для дітей з проявами емоційної нестійкості – виконання фізичних 

         вправ разом з учителем, регламентація темпу, привертання уваги, її 

         фіксація і тренування;

· для дітей, страждаючих неврозами страху та тривожного 
          очікування – навпаки, невимушений характер спілкування, подання 

         навчального матеріалу та контролю успіхів;
· для дітей з проявами істеричного неврозу – виховання навичок 

          самооцінки, заохочування критичної самооцінки неадекватної 

          поведінки, свідоме ігнорування капризів, домагань, тон спілкування 

          спокійний, владний, уповільнення темпу виконання вправ;
· для дітей з психастенічним станом – перш за все
         психотерапевтична бесіда з метою підвищення емоційного тонусу,
         використання вправ з прискоренням темпу, рухливих ігор з 
         метанням, подоланням  перешкод, фізичне тренування.

З метою попередження прогресування нервово-психічних захворювань необхідно обмежувати використання фізичних вправ, які супроводжуються значними фізичними й емоційними навантаженнями, різними поштовхами, швидкою зміною положення тіла, положенням голови нижче тулуба, тривалою напругою м’язів шиї, рухів складної координації. Також слід пам’ятати, що  значно збуджує нервову систему фронтальний метод виконання або контролю у формі змагань, незвичні завдання без попередньої психологічної підготовки, індивідуальне виконання вправ перед глядачами.
Результати навчання ( уміння і навички ) не повинні цінуватися вище психологічного комфорту, фізичного стану, морально – вольових якостей. Найкращій результат – збереження доброго самопочуття – найчутливішого барометру духовного, соціального і фізичного стану дитини. Оцінка діяльності учня на уроках фізичного виховання повинна відповідати зусиллям, вкладеним в досягнення не якогось абсолютного нормативу, а індивідуально-спроможног результату. Враховувати потрібно не тільки попередній рівень виконання фізичних вправ, але й наявний стан здоров’я. Пояснення вчителя повинні переконати учня, що оцінка справедлива, тобто вчитель був, як завжди, уважним до нього, зацікавленим його успіхами, вимогливим, але при цьому спокійним і доброзичливим. 
Зміст програми та н6апрямки роботи вчителя фізичної культури передбачають вирішення таких взаємопов’язаних завдань:

· створення атмосфери активного відпочинку, яка відволікає від думок про хворобу, сприяє активізації розумової працездатності;
· поліпшення функціонального стану й попередження прогресування хвороб;

· підвищення фізичної працездатності і розвиток рухових якостей;

· формування основи знань з безпеки життєдіяльності під час виконання фізичних вправ, особистої гігієни, анатомії і фізіології, оволодіння найпростішими методами контролю самопочуття;

· засвоєння етичних норм поведінки, естетики рухів, розуміння істинної краси людини;

· виховання потреби в систематичних, самостійних заняттях, прагнення до фізичного самовдосконалення, віри в успіх;

· усвідомлення того, що турбота про власне здоров’ – необхідна умова до вступу в повноцінне самостійне життя. 

Начальна програма, з фізичної культури для загальноосвітніх санаторних 
шкіл – інтернатів обмежена вправами на швидкість, силу і витривалість: виключені стрибки з місця і з розбігу, лазіння по канату, вправи з напруження, з затримкою дихання, акробатичні вправи. Замість цього додатковий час використовується на виконання вправ, які знижують фізичне і емоційне напруження: дихальні вправи, вправи на розслаблення і відновлення.

Уроки фізичної культури – основна форма фізичного виховання учнів. Урок тривалістю 40 хвилин складається з 4-х частин.

1.  Вступна частина ( 3-4 хвилини ) містить шикування, контроль самопочуття 

     ( самоконтроль ), ознайомлення учнів із завданнями уроку та дихальні

     вправи.

Шикування учнів бажано не за зростом, а групами за напрямками роботи (рівнем функціональних можливостей).  
Контроль самопочуття (С/К) здійснюється за трьома показниками:

· самопочуття;

· бажання працювати;

· частота серцевих скорочень (ЧСС).

З метою підвищення ефективності навчального процесу і педагогічного контролю за рівнем виконання учнями фізичних вправ поступово виховується додаткова навичка самоконтролю – індивідуальна оцінка навантаження (ІОН).


Стройові та дихальні вправи виконуються з метою нормалізувати емоційний стан учнів, дисциплінувати, настроїти на подальшу роботу.

2. Підготовча частина (10-15 хвилин) містить стройові вправи, комплекс 
     загально-розвиваючих (ЗРВ)вправ, розминки, ходьбу, біг у повільному
     темпі із збереженням постави в чергуванні з дихальними та
     відновлюючими  вправами. 

Стройові вправи виконуються з метою нормалізувати емоційний стан учнів, дисциплінувати, настроїти на подальшу роботу. Послідовність виконання фізичних вправ – за принципом “розсіяного” навантаження. 

З метою оптимізації навчального процесу та формування навичок самостійності найбільш підготовлені учні залучаються до проведення в окремих групах розминки, раніше вивчених спеціальних вправ, рухливих ігор, суддівської практики.

    3.  Основна частина (15-18 хвилин) містить повторення раніше вивченого 
         комплексу спеціально-розвиваючих вправ (СРВ), теоретичні відомості, 
         новий комплекс СРВ, ігри, паузи відпочинку (С/К, дихальні 
         та відновлюючи вправи).
     Навчальний матеріал розподіляється таким чином, щоб фізичне 
навантаження мало найбільший підйом у другій половині уроку. 
4. Заключна частина (5-6 хвилин) містить повільну ходьбу, дихальні, 
     відновлюючи та заспокійливі вправи з метою приведення організму учнів 
     до відносно спокійного стану, С/К, підсумок уроку та домашнє завдання.  
 З метою зацікавлення учнів практичною користю уроків фізичної культури, для покращення фізичного самовдосконалення, проводяться уроки на теми: 
“ Тренування нервової системи диханням ”, “ Хочу бути високим ”, “ Струнка постава – запорука здоров’я ”, “ Грація – краса в русі ”, “ Гнучкість – ознака юності ” та інші ( додатки ).
       Взимку вправи на відкритому повітрі проводять при температурі, не нижчій –100 С, в безвітряну погоду. З метою попередження переохолодження  вступна та заключна частини уроку проводяться в приміщенні.

Фізичне виховання в умовах школи-інтернату передбачає різні форми фізичного виховання.

Фізкультурно – оздоровчі заходи в режимі навчального дня: ранкова гігієнічна гімнастика, фізкультхвилинки під час уроків, рухливі ігри під час денних прогулянок оптимально насичують рухову активність повсякденного життя учнів в умовах школи-інтернату.

Позакласні форми фізичного виховання: гурток загально-фізичної підготовки, спортивна секція забезпечують учням можливість фізичного удосконалення.

Фізкультурно - оздоровчі заходи: спортивно-розважальні свята, змагання, туристичні походи та інші, сприяють пропаганді фізичної культури і спорту серед школярів, удосконаленню форм активного відпочинку.

Заняття ЛФК проводять, як правило у дні, вільні від уроків фізичної культури, за спеціально розробленими програмами з групами учнів, які комплектуються з урахуванням виду захворювання.

Поглиблені медичні огляди учнів проводять не рідше одного разу на чотири місяці, а також, наприкінці навчального року, індивідуальні – після кожного короткочасного захворювання, а також, у порядку лікарського контролю за впливом фізичного виховання на організм послаблених дітей. 

8.1. Ігри – вправи для зниження емоційної напруги, тривожності та на об’єднання 

« Повний фізичний спокій ».
Мета: максимально розслабити м’язи тіла, зняти всі м’язові затиски. Вчитель говорить слова, а всі промовляють про себе і розслабляються.

· Я розслабляюся

· Повний фізичний спокій! ( Все: Спокій! )

· Я розслабляюся: м’язи шиї розслаблені, плечі розслаблені, м’язи рук розслаблені,  кисті рук розслаблені

· Кисті рук розслаблені, руки здаються батогами, кинутими на коліна

· М’язи спини розслаблені, живіт розслаблений

· Ноги розслаблені, м’язи гомілки, стопи розслаблені. Кожен мій мускул розслаблений і млявий. Спокій. Повний фізичний спокій.
Всі в думках про себе повторюють:

  -  я відпочиваю в саду; -  я відпочиваю на пляжі; -  мені приємний стан повного фізичного спокою.

Тих, хто заспокоївся вчитель виводить із стану спокою і переводить їх в звичайний стан.

      « Психологічна установка на роботу ».

-  Посміхнемося один одному, діти.

-  Сядьте тихо, зручно, закрийте очі, опустіть голову на груди.

Під тиху мелодійну музику діти повторюють за вчителем:

· Я в школі на уроці.
· Зараз я почну вчитися.

· Я радію цьому. ( пауза )

· Увага моя росте.

· Пам'ять моя міцна.

· Голова мислить ясно. ( пауза ) 
· Я хочу вчитися.

· Я дуже хочу вчитися.

· Я готовий до роботи.

· Працюю!
Для координації рухів і психологічного розвантаження використовуються вправи на увагу. Гра виконується під музичний супровід.  Діти повинні виконувати тільки ті рухи, які називає вчитель. Під час виконання вправи, вчитель навмисне виконує інші рухи. 
Гра « Світлофор ».  

     Всі учасники встають в колону поодинці, взявшись за тулуб учня, який стоїть попереду, руки зачеплені в замок. За командою ведучого всі одночасно роблять крок або маленький стрибок відповідно до кольору:

Жовтий – вправо, Синій – вліво, зелений – вперед, Червоний – назад.

Під час виконання команда не має права розмовляти. Якщо хтось помилиться, то гра починається знову. Команда перемагає тоді, коли виконала без помилок підряд 2-3 рази.


Гра « Рука до руки »

     Для гри необхідно взяти непарне число гравців. Ведучий виголошує: « Рука до руки! Всі міняються місцями! ». І всі учасники гри, в тому числі і ведучий,  повинні знайти собі пару і зіткнутися з партнером руками. Той, хто залишиться без пари, стає ведучим. Гра продовжується. Можна віддавати команди: «Мізинець до мізинця!», «Коліно до коліна!» і так далі.












Додаток А
Джерело додаткових сил
М’язова та нервова напруга може стати причиною безсоння і перевтомлення, які болісно впливають на нервово-психічний і фізичний стан людини, роботу внутрішніх органів і систем. В свою чергу, порушення опорно-рухового апарату та внутрішніх органів викликає зміни в м’язах.

Мета виконання вправ на розслаблення та відновлення м’язів:

· профілактика перевтомлення після фізичних навантажень;

· профілактика порушень рухового стереотипу постави;

· знеболювання, відновлення форми (об’єму, довжини) і сили м’язів.

Своєчасне розслаблення і відновлення м’язів значно збільшує ефективність занять фізичними вправами.

Розслаблення м’язів за методом “ струшування ”

1.В.п. – стоячи (сидячи), руки зігнуті в ліктях.


Струшування кистями рук.

2.В.п. – ноги на ширині плечей.


1-підйом плечей вгору – подих.


2-опускання і струшування плечей і рук – видих.

3.В.п. – ноги ширше плечей.


Повороти тулуба в сторони з розслабленим поясом верхніх кінцівок.

4.В.п. – вис на поперечині.


1-махи ногами невеликої амплітуди в різні сторони.


2-“скручування” тулуба праворуч - ліворуч із розслабленим поясом нижніх кінцівок.

5.В.п. – упор сидячи позаду (або лежачи на спині), ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, спираючись на повні стопи. 


Струшування м’язів стегон і гомілок поперечними коливаннями ніг невеликої амплітуди.

Відновлюючі вправи за методом статичного розтягування.

1.Поперечні та шпагати (напівшпагати).

2.Наклони тулуба до прямих ніг із положення стоячи або сидячи.

3.В.п. – лежачи на животі, зігнувши ноги в колінах.


1 - прогнутися, захватити руками стопи.


2 - випрямляючи ноги, збільшити прогиб тулуба.

4.В.п. – упор лежачи на животі.


1 - прогнутися, піднявши голову та верхню частину тулуба.


2 - повільно повернути голову праворуч-назад, зосередити погляд на лівій п’ятці.


3 – 4 - в.п. в зворотному напрямку.


5 – 8 - теж саме з поворотом ліворуч.


Відновлення хворобливо скорочених м’язів

Методика виконання вправ (знеболювання та відновлення довжини):

1 - подих (разом з паузою 4 - 10 с) – ледь чутливе статичне напруження м’язів в напрямку скорочення як протидія опору, супровід поглядом.

2 - видих – “ вимикання ” опору і розслаблення м’язів.

3 - пасивне розтягування м’язів (до перших ознак болю) за рахунок дії опори, супровід поглядом в напрямку розтягування.

4 – 6 - теж саме із нового вихідного положення, досягнутого попереднім виконанням вправи (всього 3 – 5 повторів).
Вправи:
Для бокових м’язів шиї.

В.п. – сидячи прямо на стільці, держачись лівою рукою за сидіння, права – за голову, долонь над лівим вухом.


1 - подих – “ нахил ” голови ліворуч, натискаючи на опору (долонь лівої руки).


2 - видих – розслаблення.


3 - за допомогою правої руки нахил голови праворуч (до перших ознак болю).


4 – 6 - теж саме із нового вихідного положення.


Виконати вправу в іншу сторону, змінивши вихідне положення рук на протилежне.
Для м’язів, які випрямляють  хребет.
В.п. – стоячи (сидячи), пальці рук схрещені на потилиці.

     1 - подих –головою натиснути на опору рук.


2 - видих – розслаблення.


3 - за допомогою рук нахил голови підборіддям до шиї.


4 – 6 - теж саме із нового в.п., підборіддям до грудини.


7 – 9 - теж саме до “в відчуття ” м’язів, які йдуть від крижів.

Для грудних м’язів і біцепсу.

В.п. – стоячи, права рука в сторону, долонь до опори, що попереду.


1 – подих -  руки вперед, натискаючи на опору, тулуб нерухомо.


2 - видих – розслаблення.


3 - поворот тулуба ліворуч, розтягуючи зацікавлені м’язи.


4 – 6 - теж саме із нового в.п.

Виконати вправу в іншу сторону, змінивши вихідне положення рук на протилежне.

Для трицепсу.

В.п. – за допомогою лівої руки привести зігнуту в лікті праву руку кистю до плечового суглобу до появи болю.


1 - подих – “розгинаючи” праву руку, ледь натиснути на опору (ліва рука).


2 – видих – розслаблення.


3 - лівою рукою збільшити згинання правої.

Виконати вправу для м’язів лівої руки

Для м’язів тулуба.

В.п. – спиною до гімнастичної драбини, руки за головою фіксуються на поперечині.


1 - подих – “вдавити ” тулуб в драбину.


2 - видих – розслаблення.


3 - прогнути тулуб дугою вперед.

В.п. – теж саме.


1 - подих – “ підтягування ”.


2 - видих – розслаблення.


3 - провиснути, зігнувши ноги.

В.п – стоячи, одна нога вперед, спираючись зігнутими руками на паралельні опори.


1 – подих - “ випрямляти ” руки.


2 - видих – розслаблення.


3 - згинаючи ноги, вис на зігнутих руках.

В.п. – лежачи на спині, долонь лівої руки охоплює коліно зігнутої правої ноги, права рука в сторону.


1 - подих – права нога “ відхиляється ” праворуч,  ліва рука чинить опір.


2 - видих – розслаблення.


3 - ліва рука схиляє зігнуту праву ногу ліворуч, скручуючи тулуб 
              (плечі і права рука непорушно).


4 - 6 - теж саме із нового вихідного положення.

Повторити вправу в іншу сторону, змінивши положення рук і ніг на протилежне.

Для м'язів ніг.

В.п. – сидячи, зігнувши ноги, стопи разом, передплічча спираються на розведені коліна з внутрішньої сторони.


1- подих – “звести ” коліна.


2 - видих – розслаблення.


3 - за допомогою рук розведення колін в сторони.

В.п. – стоячи на лівій нозі, стопа зігнутої назад правої ноги в правій руці.


1 - подих – “ випрямляти ” праву ногу, права рука чинить опір.


2 - видих – розслаблення.


3 - рукою підтягнути зігнуту ногу вгору, заводячи коліно назад.

В.п. – сидячи, ноги широко, фіксуючи руками стопи.


1 - подих – “ відвести ” стопи від себе, протидіючи руками (ноги в колінах не згинати).


2 - видих – розслаблення.


3 - вигинаючи спину, потягнути стопи до себе.

Методика виконання вправ з метою відновлення об’єму і сили ослаблених м’язів відрізняється від попередньої більш чутливим (дозованим) напруженням в першій фазі виконання вправи.
Час напруження м’язів в залежності від інтенсивності зусилля

(в % від максимуму).

	Інтенсивність зусилля в %
	40-50
	60-70
	80-90
	100

	Час напруження
	10-15
	6-10
	4-6
	1-3

	
	
	
	
	


                                                                                                                           Додаток Б
Рухливі ігри

                                             “ Карусель ”

Сприяє розвитку швидкісно - силової витривалості та ортостатичній стійкості.

Тривалість гри 3 – 5 хв.

Учні шикуються в коло. По команді:

“Раз!” -  рухаються по колу;

“Два!”- упор сидячи;

“Три!”- упор лежачи;

“Чотири!”- упор сидячи;

“П’ять!”- в.п., рух по колу в протилежному напрямку;

“Раз!”- знову зміна напрямку;

“Два!”- упор сидячи і т.д.

Помилка або запізнення у виконанні (перші ознаки втоми) – учень вибуває.

“ Найгнучкіші  ”
Сприяє розвитку сили, гнучкості.

Двоє помічників тримають палицю на висоті 1,5-1,7 м.

Учні по-черзі проходять під палицею не торкаючись. При необхідності вони відхиляються назад. Після кожного кола помічники зменшують висоту на 10 см. Той, хто доторкнеться палиці головою, або руками підлоги - вибуває з гри.

Гра-конкурс

“ Танцювальний нон-стоп ”
Гра виховує грацію. Тривалість гри – 5 хв.

Для гри необхідний магнітофон за безперервним записом фрагментів танцювальних мелодій тривалістю 1,5-2 хв. Учні вільно розподіляються на кілька команд, які шикуються в коло. Звучить музика. Учні намагаються якнайкраще танцювати, змагаючись командами.

“ Командна сила ”

Гра сприяє розвитку силової витривалості, вмінню дозувати навантаження.

Учні розподіляються на кілька команд з рівними можливостями. Учні, які не можуть виконувати силові вправи великої інтенсивності, виконують роль суддів - рахівників.

За сигналом вчителя по одному гравцю з команди починають виконувати силову вправу з найбільшою швидкістю. З появою перших ознак втоми (втрата швидкості, помилки в виконанні) перші номери уступають місце другим номерам і т.д. до закінчення часу.

Судді рахують загальну командну кількість повторень вправи.

Час виконання вправи 2-3 хв.

Після відпочинку команди змагаються у виконанні іншої силової вправи, наприклад:

- підтягування на поперечині або згинання-розгинання рук в упорі лежачи (хлопці);

· піднімання тулуба із положення лежачи в сидячи або присідання (дівчата).

“Лис і виноград ”

Гра сприяє розвитку сили ніг, росту тіла.

Мотузка з м’ячем перекидається через високу опору. М’яч зависає на рівні б/б кільця. Учні по черзі стрибають вгору, намагаючись доторкнутися м’яча. Доторкнувся - вибув переможцем. М’яч після кожного кола знижується на 10 см, доки всі учні не матимуть можливість виконати завдання.

“ Червоний капелюшок ”

Сприяє розвитку швидкісній витривалості.

Група учнів шикується на біговій доріжці (лижні) за принципом збільшення функціональних можливостей: перший учень – “Червоний капелюшок,” другий – “Вовк,” за ними кілька учнів – “Мисливці,” в кінці кола “ Бабуся ” - вчитель або хтось із учнів. Учні стартують по черзі з гандикапом згідно їх можливостей та довжини кола. Мета “ Мисливців ” – наздогнати “Вовка;” який в свою чергу має наздогнати “ Капелюшка,” а “ Капелюшок ” має першим добігти до               “ Бабусі ”.
Далі гра продовжується з іншою групою учнів.

         Додаток С

Тема: “Взаємозв’язок здоров’я і зовнішнього вигляду ”


В різні часи у кожного народу були свої ідеали краси. Та справжню красу завжди визначало здорове тіло і дух. Цей підсвідомий людський інстинкт_ надбання наших пращурів. Вони без медичних оглядів і аналізів, а тільки за зовнішнім виглядом обирали надійного здорового супутника життя.


Взаємозв’язок очевидний: квітучий колір шкіри, лискуче густе волосся, ясні очі - найкращі показники загального стану здоров’я , доброго обміну речовин. Струнка постава, легка хода - ознака розвинутого тренованого тіла. Існує і зворотній  зв’язок: правильна постава, розвинута статура допомагають ефективно працювати внутрішнім органам.


Юність завжди чарівна. Але колись вона мине і легковажним людям може залишитись нездоровий вигляд: згаслі очі і невдоволення життям. Щоб надовго зберегти і розвинути красу і чарівність юності, необхідно повсякчасно тренувати тіло і дух.


А щоб робота була ефективною і не завдавала шкоди, необхідно пізнавати і розуміти можливості свого організму, вміти контролювати своє самопочуття, навчитися вибирати і дозувати навантаження залежно від мети тренування.

Періодичний контроль самопочуття учнів (самоконтроль).

1. Бажання працювати: із задоволенням, так собі, не маю бажання.

2. Самопочуття: добре, задовільно, не дуже добре.

3. Частота серцевих скорочень в спокійному стані:

Вік        Стать       Сприятлива      Допустима     Несприятлива

    13-15      хлопці            до 72               72-85              вище 85

    13-15      дівчата            до 76               76-90             вище 90;
після закінчення уроку бажаний результат: збільшення ЧСС не вище ніж на 20 – 30%,   відновлення впродовж 15 – 20 хв.

Самопочуття – добре, настрій – бадьорий, стомлення – легке.

Значне стомлення – небажане,  різке стомлення – не припустиме.

Зовнішні ознаки втоми

Легке почервоніння, пітливість шкіри, дихання почастішало, рівне, виконання команд безпомилкове, скарг на біль немає - невелика втома.


Значне почервоніння, пітливість, дихання значно почастішало, неточність, помилки в виконанні, скарги на втому, біль у м’язах значне стомлення.


Різке почервоніння, ознаки синюшності шкіри, рясний піт, часте дихання, різке, поверхове. Уповільненість, помилки в виконанні команд, скарги на головний біль, біль у грудях, нудоту - різке стомлення.
Тема: “Правила складання комплексу ЗРВ.”


Вибір вправ, їх кількість та рівень навантаження повинні відповідати меті 

виконання комплексу. Це може бути ранкова гімнастика, фізкультхвилинка, розминка в підготовчій частині або розвиток фізичних якостей в основній частині уроку. Разом з цим, комплекс повинен всебічно впливати на фізичний розвиток організму:

· вправи на відчуття правильної постави починають і закінчують комплекс;

· другими повинні йти прості вправи для всього тіла (ходьба, присідання, нахили з випадами, з рухами руками);

· наступні – серія вправ з переважною роботою окремих частин тіла (рук, тулуба, ніг) послідовно. Наступні серії виконуються в тій же послідовності з підвищеним навантаженням;

· між серіями вправи для перепочинку і відновлення дихання;

· далі йдуть 2 – 3 вправи для всіх частин тіла різної інтенсивності;

· закінчується комплекс вправами на відновлення.

Кожна вправа повторюється до 4 – 8 разів, вправи для розвитку сили – до появи втоми, на гнучкість – до перших ознак болю.

Орієнтовний комплекс вправ « Ранкової гігієнічної гімнастики »
I частина  “ Пробудження ”

Виконується із вихідного положення  - лежачи на спині.  

1. В.П.- руки вгору. 

       1 – потягнутися – повільний вдих.
       2 – розслабитися – видих вільний.

2. В.П. – долоні на животі.

1. – вдих діафрагмою, випинаючи живіт.

2. – видих витягуючи живіт.

3. В.П. – руки вниз

1. – підтягнути зігнуті ноги до животу, обійняти їх руками

2. – підтягуючи ноги до тулуба підняти таз (1-2 видох)

3. – розігнутися в в.п. – вдих.


(Більш легкий варіант: підтягувати по черзі праву, ліву ногу).

 4. В.П. – руки напівзігнуті, спираючись на повну стопу, руки вздовж тулуба

1. -  спираючись на стопи і плечі підняти таз – вдих.

2. – в.п. – видих

5. В.П. – руки вздовж тулуба

1. – спираючись на лікті і таз прогнутися піднявши тулуб – вдих

2. – в.п. – видих.

6. В.П. – руки вздовж тулуба


   
Почергове згинання ніг


(ходьба на місці лежачи)

7. В.П. – руки в сторони

  1. – зігнути праву ногу, лівою рукою триматися за коліно і повернути його ліворуч якомога ближче до опори не  відриваючи праве плече.

  2. – в.п. – вдих.

  3 –  4 – теж саме, ліву ногу праворуч.

II частина “ Зарядка ”

8. В.П. – о.с.

         1 – ліву ногу назад, руки за голову, потягнутися – вдих.

         2 – в.п.- видих.

         3 – 4 – теж саме, праву ногу назад.

9. В.П. – о.с.

         1 – 4 – 4 оплески в долоні руки вгору, погляд на кисті.

         5 – 8 – 4 легкі плескання пальцями по щоках.

         9 – 12 – 4 плескання по стегнах попереду, нахиливши тулуб.

        13 – 16 – 4 притупи ногами.


Повторити кілька разів, збільшуючи темп виконання.

10. В.п. – ноги на ширині плечей.

 
1-2 – два швидкі схресні рухи ненапруженими руками.


3-4 – розведення рук у сторни - назад.

11. В.п. – теж саме.


1-2 – подвійні пружні нахили ліворуч, права рука над головою.


3-4 – теж саме праворуч.

12. В.п. – теж саме.

1- нахил вперед, руки вниз;

2- присісти, руки вперед;

3- нахил вперед, руки вниз;

4- випрямитися, прогнутися назад.

13. В.п. – теж саме.


1-4 – колові рухи стегнами, руки вільно розхитуються;


5-8 – зміна напрямку руху.

14. В.п. – теж саме, руки перед груддю.


1-2 – розведення (2 рухи) зігнутих рук, зближуючи лопатки
                      одна до одної;


3-4 – більш активне розведення прямих рук з поворотом праворуч;


5-8 – теж саме ліворуч.

15. В.п. – широка стійка ноги нарізно


1-6 – три подвійні наклони:



праворуч – вниз (груддю до стегна), руки вниз; 
                    вперед;

                    ліворуч – вниз.


7-8 – подвійний пружній прогиб назад.

16. В.п. – о.с.

1- упор сидячи;

2- встати, ліву ногу назад на носок, руки вгору;

3-4 – теж саме, праву ногу назад.

17. В.п. -  ноги на ширині плечей.


1-2 – подвійне підстрибування на лівій нозі, праву злегка зігнути 
                    назад (1), струснути вперед – праворуч (2), 


3-4 – теж саме на правій нозі.

18. В.п. – широка стійка ноги нарізно
1- присісти на ліву ногу лицем до прямої правої ноги, нахил вперед, руки вперед або спирючись на опору, 

2- поворот прямо, 

3- поворот лицем до зігнутої лівої ноги.

4- В.п.

5-8 – теж саме на правій нозі.

19. В.п. – ноги на ширині плечей.

1- вдих – руки через сторони вгору,

2-4 – подовженний видох – почергове розслаблення:

2- кисті якби “падають ” (руки вгорі),

3- передпліччя (лікті вгорі),

4- руки разом з тулубом (положення вільно звисаючого в нахилі тіла).

Навантаження дозується за рахунок зміни:

· загальної кількості вправ;

· кількості повторів вправи;

· змісту вправ;

· вихідного положення;

· темпу виконання;

· довготривалістю пауз.

Тема: “ Грація - краса в русі ”
	
	“ В справі краси, форми тіла
мають перевагу над його кольором, а краса рухів - над красою форм ”

                                      Г. Спенсер



Грацію розуміють як особливу властивість рухів людини- їх легкість, вправність, витонченість і пластичність.


Інколи наші звичні рухи залишаються поза нашою увагою. Хтось “опасливо” сутулячись, рухається дрібним метушливим кроком, сором’язливо ставлячи стопи ніг носками всередину. А інший широко ступає, легковажно розхитуючись, розкидуючи руки і ноги. Третій тяжко пересувається, нахиливши голову і тіло вперед, зігнув ноги  колінах, а навіть легка сумка не плечі вигинає тіло. 


Красивою вважається хода, коли стопи ставляться на одну уявну лінію носками прямо або нарізно (якщо О-образні ноги). Нога пряма, крок відповідає зросту. Постава струнка, але не напружена: її оживляє легкий поворот плечей і таза, які якби продовжують рухи рук і ніг.

Вправи для укріплення м’язів стопи.

Ходьба:

· на носках,

· на п’ятках,
· на зовнішній стороні стопи,

· із перекатом з п’ятки на пальці.


Стрибки на носках:

· на одній нозі,

· на двох ногах,

· з ноги на ногу.

Учбова ходьба.


Демонстрація ходи:

· “сором’язливої”,

· “розхитаної”,

· “важкої”.

Правильна хода:

· по лініях в колоні,

· по черзі вільна.

Вправи в русі.

1. В.п. – руки вниз.


1-4 – повільний присід, руки на коліна,


5-8 – в.п.

2. В.п. – руки вперед.

1- руки в сторони,

2- в.п.,

3- руки вгору,

4- в.п.

3. В.п. – руки внизу - ззаду, пальці з’єднанні.


1-2 – руки назад, прогнутися.

3-4 - В.п.
4. В.п. – руки перед груддю.

1- крок лівою, поворот тулуба ліворуч,

2- крок правою, поворот тулуба праворуч.

5. В.п. – руки вгору.

1- мах лівою, руки вперед назовні, долонями вниз,

2- В.п.

3- 4 – теж саме правою.

6. В.п. – руки вниз.


1-8 – Сім кроків і поворот ліворуч, приставити ногу,


9- упор сидячи,


10 – упор лежачи,


11- упор сидячи,


12- в.п., теж саме з поворотом праворуч.

7. В.п. – теж саме.


1-4 – три кроки, приставити ногу руки на пояс,

5- випад лівою в сторону, руки в сторони,

6-приставити ліву, руки на пояс,

7-8 – теж саме правою ногою.

Тема: ” Струнка постава - запорука здоров’я ”

Постава - невимушене положення тіла, манера триматися стоячи і сидячі. При стрункій поставі в положенні стоячи частини тіла розташовані симетрично вздовж уявної вертикальної лінії, яка проходить від маківки до п’ят ( погляд ззаду). Середина вуха, плечового, тазостегнового, колінного суглобів і щиколотки також знаходяться на одній лінії(погляд збоку).


Сутулість, сколіози не тільки погіршують поставу, але й негативно впливають на функції серцевосудинної і дихальної систем, інших органів.


Постава багато в чому залежить від стану м’зів, від вміння володіти ними. Спочатку вироблення навички стрункої постави потребує постійної уваги і тренування, та з часом це стане звичкою

Виховання стрункої постави.

Вправи біля стіни.

1. В.п. – о.с. Прийняти правильну поставу, торкаючись стіни потилицею, лопатками, сідницями і п’ятками. Запам’ятати «відчуття» м’язів.


1-зробити кілька хаотичних рухів руками, почергово відставляючи праву, 
               ліву ногу в сторону, вперед.

2-в.п. Перевірити збереження постави, порівняти з власним «відчуттям»  м'язів.

3-зробити кілька вільних кроків, зберігаючи поставу.

4-в.п. Перевірити збереження постави.

2. В.п. – о.с.


1-руки вгору, прижати до стіни тильною стороною долоні.


2-не відриваючи долоні, крок уперед на довжину стопи, приставити 
              ногу (стільки кроків, скільки можливо, не відриваючи долоні від стіни)

3-повернутися до стіни.


4-присісти на носках


5-в.п.


6-10-теж саме, але руки в сторони.

3.В.п.- вис на прямих руках.


1-зігнути ноги стегнами до тулуба


2-випрямити вперед


3-4-в.п. в зворотному напрямку.

3. В.п. – на відстані прямих рук, долоні на поперечині.


1-прогнувши спину, нахил вперед,


2-в.п.

5.В.п.- о.с.


1-відвести руки назад,  праву над плечем, ліву вниз за спину.


2-зігнувши руки, зчепити пальці за спиною,


3-згибаючи пальці, потягнутися.


4-в.п.


5-8-теж саме ліву руку над плечем.


Вправи на килимі.

Для укріплення м’язів черева.

6.В.п.- лежачи на спині.


Згинаючи ноги, колові рухи, які імітують рухи велосипедиста.

7.В.п. – теж саме,руки за голову в замок.


1-ліктем лівої руки доторкнутися до коліна зігнутої правої ноги.


2-в.п.


3-4-теж саме правою рукою вперед.

8.В.п. – теж саме.


1-сісти, зігнувши ноги,


2-в.п.


3-4-теж саме з поворотом тулуба праворуч,


5-6-теж саме з поворотом тулуба ліворуч.

9.В.п. – упор сидячи позаду, зігнувши ноги.


1-випрямити ноги під кутом до підлоги,


2-рухаючи прямими ногами в повітрі, імітувати правопис 
              ( повне ім’я, прізвище тощо).

Для укріплення м’язів спини.

10.В.п. – упор сидячи позаду.


1-прогнутися, піднявши таз, відводячи голову назад (пауза 3 – 5 с).


2-в.п.


3-4-теж саме, спираючись на праву ногу, ліва вперед.


5-6-теж саме, спираючись на ліву ногу.

11.В.п. – лежачи на животі, руки вгору.


1-прогнутися, піднімаючи голову, руки, ноги від килима (пауза 3 – 5 с).


2-в.п.


3-4-теж саме, руки в сторони.


5-6-теж саме, руки позаду в замок.

Тема: “Тренування нервової системи диханням ”

Відомо, що нервова система приймає участь в регулюванні дихання. А чи можливо по характеру дихання визначити міцність нервової системи? Можливо не тільки визначити, але й укріплювати нервову систему. 
  По-перше:

· в спокійному стані людина дихає повільніше;

· знервована людина дихає частіше і поверхнево;

· вдих пов’язаний зі збудженням нервової системи, видих – з її заспокоєнням.


По-друге:

· людина може зміцнювати нервову систему, регулюючи дихання з метою його порідшення;

· мобілізувати нервову систему, подовжуючи вдих;

· заспокоювати – подовжуючи видох;

· вирівнювати емоційний стан за допомогою ритмічного дихання під час неквапливої ходьби.


Послідовність вдиху – живіт, грудна клітина, плечі; видиху – в зворотній послідовності.


Для регулювання вентиляції легенів використовують паузи. Після виконання кількох вправ – відпочинок, тобто вільне дихання 20 – 30 с.
Орієнтовний комплекс мобілізуючого дихання.

	№ вправи
	вдих
	пауза
	видих
	    Довготривалість актів дихання в секундах або під рахунок вчителя.

 Вправи також  використовуються під час ранкової гімнастики, в підготовчій і основній частинах уроку перед ЗРВ, наприклад, впр.2 – 4 рази, відп. – 20 – 30 с, впр.3 – 4 рази, відп. – 20 – 30 с.



	1
	2
	2
	4
	

	2
	4
	2
	4
	

	3
	6
	3
	4
	

	4
	8
	4
	4
	

	5
	10
	5
	4
	

	6
	12
	6
	4
	


Орієнтовний комплекс заспокійливого дихання.

	№

вправи
	вдих
	видих
	пауза
	   Довготривалість – в секундах або під рахунок.

   Також використовуються в заключній частині уроку, після стресів або перед сном.

	1
	2
	2
	2
	

	2
	4
	4
	2
	

	3
	4
	5
	2
	

	4
	4
	6
	3
	

	5
	4
	7
	3
	

	6
	4
	8
	4
	

	7
	4
	10
	5
	

	8
	4
	12
	6
	


Регуляція диханням емоційного стану

під час виконання вправ циклічного характеру.

	вправа
	вдих
	пауза
	видих
	пауза
	Кількість

повторів
	відпочинок
	   Довготривалість актів дихання на кількість кроків або під рахунок вчителя.

	Ходьба
	4
	2
	4
	2
	6 разів
	30 с
	

	
	6
	3
	6
	3
	4 рази
	30 с
	

	
	8
	2
	8
	2
	4 рази
	20-30 с
	

	  Рухи

руками
	2
	2
	2
	2
	8 разів
	30 с
	

	
	4
	2
	4
	2
	6 разів
	30 с
	


Дихання під час виконання фізичних вправ.

1.В.п. – лежачи на спині, руки внизу (в сторони, за голову, вгору – залежно від сили черевного пресу).


1-сісти, нахил уперед – видих.


2-в.п. – вдих.


3-вільне дихання 20 – 30 с.





                          Повторити 6 – 8 разів.

2.В.п. – о.с.,руки на поясі.


1-присід – видих.


2-в.п. – вдих.


3-вільне дихання 20 – 30 с.





                        Повторити 6 – 10 – 15 разів.

3.В.п. – теж саме.


1-4-стрибки на двох ногах – дихати довільно.


5-вільне дихання 20 – 30 с.





                       Повторити 10 – 15 разів.

4. Рівномірне дихання під час бігу на місці або в русі в повільному темпі – 30 – 60 с.

5. Поглиблене носове дихання під час ходьби на східцях, маршрутом теренкуру – до 60 с.

6. Імітація рухів під час плавання – скорочений енергійний вдих і подовжений видох через рот – 60 – 90 с.

7. Рівномірне дихання під час веслування (на тренажері або імітація в в. п. – сидячи).


1-занесення весел – вдих.


2-проводка – видох.





                     Вправа триває 1,5 … 2 хв.

Бронходренажні вправи
1.В.п. – ноги на ширині плечей, руки максимально в сторони-назад.


1-стримко схрестити руки перед груддю так, щоб лікті опинилися 
             під підборіддям, а кисті плеснули по лопатках – гучний потужний видох.


2-в.п. – вдих діафрагмою, повільно випинаючи живіт.

2.В.п. – ноги на ширині плечей навшпиньках, вигнувши спину, руки в 
             сторони-вгору.


1-на повну стопу, округливши спину, руки схрестити перед груддю, 
               плеснути долонями по лопатках – гучний потужний видох.


2-розвести руки в сторони – рефлекторний вдих.


3-схрестити руки, плескаючи долонями по лопатках – вдих.


4-в.п. – вдих діафрагмою, повільно випинаючи живіт.

3. “ Дроворуб ”  В.п. – ноги широко навшпиньках, прогнувши тулуб, пальці  рук сплетені за головою.


1-нахиливши тулуб, хльоснути руками вперед-вниз-назад – 
              гучний потужний видих.


2-в.п. повільно – вдих, випинаючи живіт.

4.“ Черевне дихання ”  В.п. – лежачи на спині.

    1-3- подовжений потужний глибокий видох діафрагмою (живіт втягнути).

4- вдих, випинаючи живіт.

5- глухо кашлянути, скорочуючи м’язи черевного пресу.

Вправа виконується також в положенні сидячи і стоячи.

Варіант вправи 4 є оберігаючим від бронхоспазму, для послаблених хворобою.

  В.п. – сидячи, нахиливши тулуб (кругла спина), ноги зігнуті і розведені в 
             колінах, руки вниз поміж стегон, розслаблені (або спираючись ліктем 
             однієї руки на стегно, підтримуючи тулуб), голова опущена, погляд на 
             живіт (або очі закриті).

1- подовжений глибокий видох.

2- невеликий вдих діафрагмою.

3- негучно кашлянути силою м’язів черевного пресу.

Тема: “Джерело додаткових сил ”


М’язова та нервова напруга може стати причиною безсоння і перевтомлення, які болісно впливають на нервово-психічний і фізичний стан людини, роботу внутрішніх органів і систем. В свою чергу, порушення опорно-рухового апарату та внутрішніх органів викликає зміни в м’язах.


Мета виконання вправ на розслаблення та відновлення м’язів:

· профілактика перевтомлення після фізичних навантажень;

· профілактика порушень рухового стереотипу постави;

· знеболювання, відновлення форми (об’єму, довжини) і сили м’язів.


Своєчасне розслаблення і відновлення м’язів значно збільшує ефективність занять фізичними вправами.

Розслаблення м’язів за методом “ струшування ”

1.В.п. – стоячи (сидячи), руки зігнуті в ліктях.


Струшування кистями рук.

2.В.п. – ноги на ширині плечей.


1-підйом плечей вгору – вдих.


2-опускання і струшування плечей і рук – видох.

3.В.п. – ноги ширше плечей.


  Повороти тулуба в сторони з розслабленим поясом верхніх кінцівок.

4.В.п. – вис на поперечині.


1-махи ногами невеликої апліуди в різні сторони.


2-“скручування” тулуба праворуч-ліворуч із розслабленим поясом 
               нижніх кінцівок.

5.В.п. – упор сидячи позаду (або лежачи на спині), ноги на ширині плечей, 
              зігнуті в колінах, спираючись на повні стопи. 


Струшування м’язів стегон і гомілок поперечними коливаннями ніг невеликої амплітуди.

Відновлюючі вправи  за методом статичного розтягування
1. Поперечні та повздовжні  шпагати ( напівшпагати ).

2. Нахили тулуба до прямих ніг із положення стоячи або сидячи.

3. В.п. – лежачи на животі, зігнувши ноги в колінах.


1-прогнутися, захватити руками стопи.


2-випрямляючи ноги, збільшити прогин тулуба.

4. В.п. – упор лежачи на животі.


1-прогнутися, піднявши голову та верхню частину тулуба.


2-повільно повернути голову праворуч-назад, зосередити погляд на 
             лівій п’ятці.


3-4-в.п. в зворотному напрямку.


5-8-теж саме з поворотом ліворуч.

Відновлення хворобливо скорочених м’язів

Методика виконання вправ (знеболювання та відновлення довжини):

1-вдих (разом з паузою 4…10 с) – ледь чутливе статичне напруження м’язів в напрямку скорочення як протидія опору,супровід поглядом.

2-видих – “ вимикання ” опору і розслаблення м’язів.

3-пасивне розтягування м’язів (до перших ознак болю) за рахунок дії опори, супровід поглядом в напрямку розтягування.

4-6-теж саме із нового вихідного положення, досягнутого попереднім виконанням вправи (всього 3 – 5 повторів).
Вправи.
Для бокових м’язів шиї.

В.п. – сидячи прямо на стільці, тримаючись лівою рукою за сидіння, права – за голову долонею над лівим вухом.


1-вдих – “ нахил ” голови ліворуч, натискаючи на опору 
                      (долонь лівої руки).


2-видих – розслаблення.


3-за допомогою правої руки нахил голови праворуч 
             (до перших ознак болю).


4-6- теж саме із нового вихідного положення.

Виконати вправу в іншу сторону, змінивши вихідне положення рук на протилежне.

Для м’язів, які розгинають хребет.

В.п. – стоячи (сидячи),пальці рук схрещені на потилиці.

     1-вдих – “ розгинаючи ” шию, натиснути на опру рук.


2-видих – розслаблення.


3-за допомогою рук нахил голови підборіддям до шиї.


4-6-теж саме із нового в.п., підборіддям до грудини.


7-9-теж саме до “ відчуття ” м’язів, які йдуть від крижів.

Для грудних м’язів і біцепсу.

В.п. – стоячи, права рука в сторону, долонею до опори, що попереду.


1-“рух” руки вперед, натискаючи на опору, тулуб нерухомо.


2-видих – розслаблення.


3-поворот тулуба ліворуч, розтягуючи зацікавлені м’язи.


4-6-теж саме із нового в.п.


Виконати вправу в іншу сторону, змінивши вихідне положення рук на протилежне.

Для трицепсу.

В.п. – за допомогою лівої руки привести зігнуту в лікті праву руку кистю до плечового суглобу до появи болю.


1-вдих – “ розгинаючи ” праву руку, ледь натиснути на опору (ліва рука).


2-видих – розслаблення.


3-лівою рукою збільшити згинання правої.


Виконати вправу для м’язів лівої руки.

Для м’язів тулуба.

  В.п. – спиною до гімнастичної драбини, руки за головою фіксуються 
              на поперечині.


1-вдих – “ вдавити ” тулуб в драбину.


2-видих – розслаблення.


3-прогнути тулуб дугою вперед.

 В.п. – теж саме.


1-вдих – “ підтягування ”

2-видих – розслаблення.


3-провиснути, зігнувши ноги.

 В.п – стоячи, одна нога вперед, спираючись зігнутими руками на
             паралельні опори.


1-“випрямляти” руки.


2-видох – розслаблення.


3-згинаючи ноги, вис на зігнутих руках.

 В.п. – лежачи на спині,долонь лівої руки охоплює коліно зігнутої 
             правої ноги, права рука в сторону.


1-вдих – права нога “ відхиляється ” праворуч, ліва рука чинить опір.


2-видих – розслаблення.


3-ліва рука схиляє зігнуту праву ногу ліворуч, скручуючи тулуб 
            (плечі і права рука непорушно).


4-6-теж саме із нового вихідного положення.


Повторити вправу в іншу сторону, змінивши положення рук і ніг на протилежне.

Для м'язів ніг.

 В.п. – сидячи, зігнувши ноги, стопи разом, руки передплеччами спираються на розведені коліна з внутрішньої сторони.


1-вдих – “ звести ” коліна.


2-видих – розслаблення.


3-за допомогою рук розведення колін в сторони.

 В.п. – стоячи на лівій нозі, стопа зігнутої назад правої ноги в правій руці.


1-вдих – “ випрямляти ” праву ногу, права рука чинить опір.


2-видих – розслаблення.


3-рукою підтягнути зігнуту ногу вгору, заводячи коліно назад.

 В.п. – сидячи, ноги широко, фіксуючи руками стопи.


1-вдих – “ відвести ” стопи від себе, протидіючи руками 
                          (ноги в колінах не згинати).


2-видих – розслаблення.


3-вигинаючи спину, потягнути стопи до себе.

Методика виконання вправ з метою відновлення об’єму і сили ослаблених м’язів відрізняється від попередньої більш чутливим (дозованим) напруженням в першій фазі виконання вправи.
Час напруження м’язів в залежності від інтенсивності зусилля (в % від максимуму)
	Інтенсивність зусилля в %
	40-50
	60-70
	80-90
	100

	Час напруження
	10-15
	6-10
	4-6
	1-3


Тема: “ Гнучнкість - ознака юності ”

Гнучкість - спроможність виконувати рухи з великою амплітудою, розмахом. Гнучкість раніш за інші фізичні якості втрачається з віком, тому має рацію вислів: “Юність зникає разом з гнучкістю ”


Достатня гнучкість зменшує ризик пошкоджень опорно-рухового апарату, збільшує можливості рухів, дозволяє м’язам швидше відновлюватися після навантажень і, як не дивно, збільшує їх силу.


Вправи на гнучкість виконуються на добре розігрітих м’язах, м’яко, плавно, без ривків, до появи перших ознак болю.

Вправи за методом багатократного розтягування

Вправи використовуються в комплексі ЗРВ розминки, спочатку з відносно невеликою амплітудою, яка максимально збільшується до 8 – 10-го повторення. Рухи плавні, кружні.

1.Нахили голови в різні сторони.

2.Повороти голови праворуч-ліворуч.

3.Колові рухи руками.

4.Махові рухи прямими руками вгору-назад, вниз – за спину.

5.Розведення рук в сторони-назад.

6.Нахили тулуба в різні сторони.

7.Махові рухи правою (лівою) ногою в різні сторони.

8.Колові рухи стопою.

Вправи за методом поєднання розвитку сили і гнучкості
1.Сгинання-розгинання рук в упорі (вис на паралельних брусах або лежачи,   спираючись руками на паралельні лави). В нижньому положенні тулуба – пауза розтягування.

2.Пружні присіди в випаді зі зміною положення ніг стрибком.

3.Із положення прогин назад, руки вгору – пружні наклони вперед, руки вниз.
   Пауза розтягування в обох крайніх положеннях.

4.Із положення лежачи на спині сісти, зігнув ноги, з поворотом тулуба праворуч (ліворуч) максимально, відштовхуючись ліктем від коліна – пауза розтягування.

Тема: “Хочу бути високим ”

В кожного з нас природа заклала значний потенціал фізичного розвитку, в тому числі і зріст. Щоб реалізувати його якнайбільше, потрібно створити сприятливі умови, особливо в період інтенсивного росту.


Підлітковий вік - найважливіший період. В цей час велике значення має загальний стан здоров’я, якому можуть зашкодити часті інфекційні захворювання, порушення режиму праці і відпочинку, паління і алкоголь. Гіподинамія також не сприяє росту тіла, як і інтенсивні заняття важкою атлетикою, спортивною гімнастикою, довготривалий бігом або велогонками.


Найбільше сприяє росту тіла ранкова гімнастика, баскетбол, волейбол, плавання та комплекси ЗРВ, в які обов’язково входять витягування, стрибкові, бігові вправи та вправи на гнучкість.


Зріст тіла - це також робота, для якої потрібна енергія і “ будівельні ” матеріали. Тому в раціоні харчування не відмовляйтеся від овочів і фруктів, сирих соків, чорного хлібу, м’яса та молочнокислих продуктів.


Впродовж року інтенсивний період росту з березня по травень. В цей час потрібні додаткові вітаміни, особливо А, Е, С. 


В добі свій період росту: з 20-ї по 24-ту годину. Бажано в цей час знаходитися у зручному напівжорсткому ліжку з невеличкою подушкою. Перед сном обов’язково повисіти на поперечині 20-40 секунд.


Та головне, повинно бути велике бажання і віра в успіх, без цієї умови неможливо виконати всі попередні сприятливі умови росту.

Вправи, які сприяють росту тіла.

1.Ранкова гімнастика – щоденно.

2.Вправи багатократного розтягування в складі комплексів ЗРВ, статичне  

   розтягування – після виконання силових вправ, розтягування у висі на 
   поперечині до 10 – 15 разів на день та перед сном.

3.Загальнорозвиваючи, бігові, стрибкові вправи, волейбол, баскетбол – на 
   уроках фізичної культури та позакласних годинах здоров’я.

4.Підстрибування вгору за будь-яким приводом до 100 разів на день.

5.Збереження стрункої постави – впродовж дня.

Тема: “ Краса не в об’ємах, а в пропорціях ”

Якось комп’ютерні генії порівняли три на перший погляд дуже різні, але однаково привабливі еталони краси: ляльку Барбі, статую Венери (з острову Мілос) та топ-модель. Мета - знайти таємні закони привабливості. Виявилось, що секрети давно відомі: краса не в розмірах і об’ємах тіла, а в його пропорційності.


За пропорціями розрізняють три типи тілобудови:

· астенічний (високі, стрункі, з тонкими кінцівками - схожі на Барбі );

· нормостенічний (атлети);

· гіперстенічній (широкі, великі, схожі на античних богинь або індійських
       кіногероїв).

У підлітків пропорції тіла швидко змінюються і “ норма ” доволі умовна. Під час виконання фізичних вправ, правильно вибираючи рівень інтенсивності навантажень, ми можемо впливати на зміни пропорцій тіла в потрібний бік.

Визначення  пропорцій

1. Астеникі мають подібні трикутнику, видовжені форми тіла з тонкими 
     кінцівками, невиразними формами

  Астеникі добре переносять вправи на витривалість.

     2.  Нормостеникі мають прямокутні атлетичні форми тіла, широкі плечі, але 
        серце відносно невелике.

  Вправи на витривалість їм не до вподоби.

3.  Гіперстеникі мають кулеподібні форми, кінцівки об’ємні в плечах і 
      стегнах, але відносно тонкі в зап’ястку і кісточках.

 Гіперстеникі схиляються до повільного виконання силових вправ з невеликим навантаженням.

        Дівочу стать найбільше турбує зовнішній вигляд, тож для них приведені класичні пропорції тілобудови відносно зросту (L):

   Тип тілобудови                          1                        2                          3

   Індекс Кетле  (г/см)                до 315                    до 325    

355

  Довжина ніг  (см)   

 0,5L + 6 ... 9        0,5L+ 4 ...6          0,5L+ 2 ...4

          
 Коло(см):

  гр. клітки


0,5L+ ...2              0,5L+2 ...4          0,5L+ 4 ...8

  талії



0,7         від
        об’єму              тазу

  тазу



0,5L+ 4 ...6  
      0,5L+ 6 ...10        0,5L+ 10 ...15

  стегна


0,3L+  ...3
      0,3L + 3 ...7         0,3L+ 7 … 10 

  гомілки


0,2 L- …2             0,2L
           0,2L+ …2

Індекс Кетле (ваго-зростовий коефіціент) =  вага тіла(г) / зріст тіла(см).

Особливості силового тренування підлітків та дівчат.


Основна мета тренування підлітків – формування м’язового корсету, який захищає і підтримує внутрішні органи і системи організму.


Загальнорозвиваючі вправи – фундамент розвитку сили.


Силові вправи бажано виконувати без обтяжувань або з обтяжуваннями до 50 – 60 % від максимального.

 Для силового тренування дівчат використовуються вправи з навантаженням до 40 – 50 % від максимального, які знижують жировий компонент ваги тіла, забезпечуючи рішення завдань естетичної корекції тілобудови.

Слід уникати станові тяги штанги, вертикальне навантаження вздовж хребта під час виконання вправ з обтяжуваннями в положенні стоячи і сидячи.

Періодичний лікарський контроль – обов’язково.

Рівні інтенсивності

виконання силових вправ

	Максимально спроможна кількість повторів в одному підході.

…

10-12

12-15

15-18

18-20

20-30

більше 30
	Навантаження в %

від  максимального

…

75

70

65

60

50

40
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