Формы физкультурно-оздоровительных занятий
Применение физкультминуток, физкультурных пауз 
в учебном процессе ГБУ РМЭ СПО «Йошкар-Олинский медколледж»

В жизни человека, как в спорте, есть старт и финиш. Со старта начинают свой бег спортсмены  и стараются прибежать к финишу, стремясь достигнуть его первым. В жизни дело обстоит по другому. Взяв «старт»  появления на свет, человек вовсе не старается прийти к финишу первым, а наоборот, стремится подольше идти  «по дороге жизни»  и как можно позже прийти к «финишу». Насколько долог будет этот путь, зависит от самого человека и его отношения к своему здоровью.
О здоровье подрастающего поколения должны позаботиться взрослые. Это не только родители, но и учителя, преподаватели.  Долг учебного заведения перед обществом – это сформировать всесторонне развитого молодого человека, в физическом и социальном плане, готового к трудовой деятельности, плодотворному труду. Одна из обязанностей преподавателя – это помочь овладеть культурой движения, укрепить опорно-двигательный аппарат, развить двигательные навыки и умения, в первую очередь дыхательные функции.
Малоподвижный образ жизни не безобиден, особенно для растущего организма он ведет к ожирению, понижению сопротивляемости организма, ослаблению скелетных мышц, костной системы, приводит к ухудшению сна, накоплению усталости, развитию близорукости.
Вполне понятно, что учащиеся  находятся в состоянии двигательной «гиподинамии». Прослеживается следующая тенденция: при переходе из класса в класс, с курса на курс двигательная активность уменьшается. Уроки физкультуры не решают этой проблемы так как компенсируют лишь 11% необходимого суточного движения. Поэтому оптимальным средством решения данной проблемы могут служить физкультурные минутки и физкультурные паузы.
Физкультминутка проводится во время, занятий, в период утомления примерно на 10-20 минуте урока ( в зависимости от возраста занимающихся), состоит из 2-3 упражнений продолжительность 2-3 минуты, призвана снять напряжение с опорно-двигательного аппарата  и органов зрения. Время  проведения физкультминуток  определяется учителем, ведущим урок. 
Физкультурная пауза играет дополнительную роль в системе воспитания и является важным фактором оптимизации функционального состояния организма. Упражнения, включенные в физкультурную паузу должны быть просты, доступны, выполняться легко.
Физкультурная пауза  – оздоровительное мероприятие, которое включает в себя  5-7  гимнастических упражнений, используемых для активизации и восстановления работоспособности. Продолжительность физкультурной паузы  5-7 минут, она  проводится  не раньше, чем через                 3 часа после начала учебной деятельности.
Проведение этих форм физкультурно-оздоровительных занятий решает следующие задачи:
1. компенсация вынужденных статических положений (положений сидя) для улучшения гемодинамики (кровообращение во всех органах);
2. активизация внимания учащихся и повышение способности к восприятию учебного   материала;
3. эмоциональная «встряска» учащихся, возможность «сбросить» накопившиеся отрицательные эмоции и переживания.
В состав упражнений для физкультминуток и физкультпауз  включены упражнения на осанку, упражнения на укрепление органов зрения, улучшения мозгового кровообращения, упражнения по выработке рационального дыхания.
Результатом проведения физкультминуток и физкультпауз является достижение релаксации, то есть расслабление организма  посредствам перераспределения тонуса работающих мышц. 
В нашем колледже создан  Приказ от 13 марта 2014года  «О проведении  физкультурных пауз в процессе учебных занятий», с целью внедрения здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс ГБУ РМЭ СПО «Йошкар-Олинский медколледж» для снижения негативных последствий гиподинамии, на основании Закона Российской Федерации от  10 июля 1992г №3266-1 «Об образовании» и Федерального закона от 04 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
Ежедневное проведение физкультурных пауз в начале второго часа второй пары утверждено приказом директора, в соответствии с решением административного совета колледжа.
Обучение комплексам физкультминуток и физкультпауз проводится на совещаниях физоргов учебных групп 1 раз в месяц. 
Все комплексы разрабатываются и утверждаются специалистами Республиканского учебно-методического центра лечебной физкультуры и обновляются 1 раз в месяц. 
Контроль за проведением физкультурных пауз  возложен на инженера по охране труда и технике безопасности и  дежурного администратора. Многие преподаватели нашего колледжа прошли курсы по лечебной физкультуре и принимают активное участие в оздоровлении учащихся.   
Физкультминутки и физкультпаузы проводят  в проветриваемом помещении.  Упражнения,  которые выполняются впервые, показывает преподаватель или физорг, произнося команды четким громким голосом. Положительный эмоциональный фон – обязательное условие эффективного проведения физкультминутки и физкультпаузы. Его может создать музыкальное сопровождение.
А сейчас мы предлагаем вашему вниманию запись физкультурной паузы в группе Ф-12, во время проведения семинара по анатомии в начале 2го часа второй пары. Семинар проводит преподаватель анатомии Сергеева Надежда Валентиновна.
Просмотр видеоролика.
Мы подготовили специально для вас участников семинара комплекс физкультминутки и предлагаем вам вместе с нами выполнить эти упражнения.
Очень важно чтобы все упражнения выполнялись в сочетании с правильным дыханием, эффект от выполнения данного комплекса будет гораздо значительнее.



ФИЗКУЛЬТМИНУТКА
	№
	Исходное положение (ИП)
	Описание упражнения
	Количество повторений
	Методические указания

	1
	И.п. - стоя, голову наклонить вперёд, руки вдоль туловища
	1 -Вдох - сжать пальцы рук и ног;
2 - Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Вдох неглубокий через нос, 
выдох удлиненный

	2
	И.п. - стоя, голову наклонить вперёд, руки вдоль туловища
	1-Вдох – поднять плечи вверх с напряжением;
2-Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Втянуть живот для усиления грудного дыхания

	3
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	Удерживать ИП, выполняя перекаты «с пяток  на носки» 
	6-8 раз
	Дыхание произвольное

	4
	И.п. - стоя, руки назад, пальцы сцеплены в замок
	1- Вдох – постараться поднять руки (соединить лопатки)
2- Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Голову назад не наклонять

	5
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	1-Вдох – И.П.
2-Выдох – повернуть голову вправо; 
3-И-П.
4-Тоже в другую сторону
	6-8 раз
	Темп медленный

	6
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	Пальминг 
Разогреть ладони
Руки скрестно поднести к закрытым глазам, почувствовать тепло,открыть глаза и выполнить упражнения:
1. Движения глазами вправо, влево, вверх,вниз (амплитуда движения максимальная)
2. Круговое движение  глазами
3. Частое моргание

	




3 раза в каждую сторону



10-15раз
	Темп медленный, дыхание через нос











Внедрение в учебный процесс медицинского колледжа  физкультурно-оздоровительных мероприятий
 (физкультминутки и физкультурные паузы)
В жизни человека, как в спорте, есть старт и финиш. Со старта начинают свой бег спортсмены  и стараются прибежать к финишу, стремясь достигнуть его первым. В жизни дело обстоит по другому. Взяв «старт»  появления на свет, человек вовсе не старается прийти к финишу первым, а наоборот, стремится подольше идти  «по дороге жизни»  и как можно позже прийти к «финишу». Насколько долог будет этот путь, зависит от самого человека и его отношения к своему здоровью.
О здоровье подрастающего поколения должны позаботиться взрослые. Это не только родители, но и учителя, преподаватели.  Долг учебного заведения перед обществом – это сформировать всесторонне развитого молодого человека, в физическом и социальном плане, готового к трудовой деятельности, плодотворному труду. Одна из обязанностей преподавателя – это помочь овладеть культурой движения, укрепить опорно-двигательный аппарат, развить двигательные навыки и умения, в первую очередь дыхательные функции.
Малоподвижный образ жизни не безобиден, он ведет к ожирению, понижению сопротивляемости организма, ослаблению скелетных мышц, костной системы, приводит к ухудшению сна, накоплению усталости, развитию близорукости.
Вполне понятно, что учащиеся  находятся в состоянии двигательной «гиподинамии». Прослеживается следующая тенденция: при переходе  с курса на курс двигательная активность уменьшается. Уроки физкультуры не решают этой проблемы так как компенсируют лишь 11% необходимого суточного движения. Поэтому оптимальным средством решения данной проблемы могут служить физкультурные минутки и физкультурные паузы.
Физкультминутка проводится во время, занятий, в период утомления примерно на 10-20 минуте урока ( в зависимости от возраста занимающихся), состоит из 2-3 упражнений продолжительность 2-3 минуты, призвана снять напряжение с опорно-двигательного аппарата  и органов зрения. Время  проведения физкультминуток  определяется учителем, ведущим урок. 
Физкультурная пауза  – оздоровительное мероприятие, которое включает в себя  5-7  гимнастических упражнений, используемых для активизации и восстановления работоспособности. Продолжительность физкультурной паузы  5-7 минут, она  проводится  не раньше, чем через                 3 часа после начала учебной деятельности.
В нашем колледже создан  Приказ от 13 марта 2014года  «О проведении  физкультурных пауз в процессе учебных занятий», с целью внедрения здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс ГБУ РМЭ СПО «Йошкар-Олинский медколледж» для снижения негативных последствий гиподинамии, на основании Закона Российской Федерации от  10 июля 1992г №3266-1 «Об образовании» и Федерального закона от 04 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
Ежедневное проведение физкультурных пауз в начале второго часа второй пары утверждено приказом директора, в соответствии с решением административного совета колледжа.
Обучение комплексам физкультминуток и физкультпауз проводится на совещаниях физоргов учебных групп 1 раз в месяц. 
Все комплексы разрабатываются и утверждаются специалистами Республиканского учебно-методического центра лечебной физкультуры и обновляются 1 раз в месяц. 
Контроль за проведением физкультурных пауз  возложен на инженера по охране труда и технике безопасности и  дежурного администратора. Многие преподаватели нашего колледжа прошли курсы по лечебной физкультуре и принимают активное участие в оздоровлении учащихся.   
Проведение этих оздоровительных мероприятий решает следующие задачи:
1. компенсация вынужденных статических положений (положений сидя) для улучшения гемодинамики (кровообращение во всех органах);
2. активизация внимания учащихся и повышение способности к восприятию учебного   материала;
3. эмоциональная «встряска» учащихся, возможность «сбросить» накопившиеся отрицательные эмоции и переживания.
В состав упражнений для физкультминуток и физкультпауз  включены упражнения на осанку, упражнения на укрепление органов зрения, улучшения мозгового кровообращения, упражнения по выработке рационального дыхания.
Результатом проведения физкультминуток и физкультпауз является достижение релаксации, то есть расслабление организма  посредствам перераспределения тонуса работающих мышц. 










В нашем колледже создан  Приказ от 13 марта 2014 года  «О проведении  физкультурных пауз в процессе учебных занятий», с целью внедрения здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс ГБУ РМЭ СПО «Йошкар-Олинский медколледж» для снижения негативных последствий гиподинамии, на основании Закона Российской Федерации от  10 июля 1992г №3266-1 «Об образовании» и Федерального закона от 04 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
Ежедневное проведение физкультминуток и физкультурных пауз утверждено приказом директора, в соответствии с решением административного совета колледжа.
Обучение комплексам физкультминуток и физкультпауз проводится на совещаниях физоргов учебных групп 1 раз в месяц. 
Все комплексы разрабатываются и утверждаются специалистами Республиканского учебно-методического центра лечебной физкультуры и обновляются 1 раз в месяц. 
ФИЗКУЛЬТМИНУТКА
	№
	Исходное положение (ИП)
	Описание упражнения
	Количество повторений
	Методические указания

	1
	И.п. - стоя, голову наклонить вперёд, руки вдоль туловища
	1 -Вдох - сжать пальцы рук и ног;
2 - Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Вдох неглубокий через нос, 
выдох удлиненный

	2
	И.п. - стоя, голову наклонить вперёд, руки вдоль туловища
	1-Вдох – поднять плечи вверх с напряжением;
2-Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Втянуть живот для усиления грудного дыхания

	3
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	Удерживать ИП, выполняя перекаты «с пяток  на носки» 
	6-8 раз
	Дыхание произвольное

	4
	И.п. - стоя, руки назад, пальцы сцеплены в замок
	1- Вдох – постараться поднять руки (соединить лопатки)
2- Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Голову назад не наклонять

	5
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	1-Вдох – И.П.
2-Выдох – повернуть голову вправо; 
3-И-П.
4-Тоже в другую сторону
	6-8 раз
	Темп медленный

	6
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	Пальминг 
Разогреть ладони
Руки скрестно поднести к закрытым глазам, почувствовать тепло,открыть глаза и выполнить упражнения:
1. Движения глазами вправо, влево, вверх,вниз (амплитуда движения максимальная)
2. Круговое движение  глазами
3. Частое моргание
	




3 раза в каждую сторону



10-15раз
	Темп медленный, дыхание через нос


Физкультминутка
Физкультминутка проводится во время, занятий, в период утомления примерно на 20 минуте урока. Продолжительность 2-3 минуты, призвана снять напряжение с опорно-двигательного аппарата  и органов зрения,  является важным фактором оптимизации функционального состояния организма и восстановления работоспособности.

	№
	Исходное положение (ИП)
	Описание упражнения
	Количество повторений
	Методические указания

	1
	И.п. - стоя, голову наклонить вперёд, руки вдоль туловища
	1 -Вдох - сжать пальцы рук и ног;
2 - Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Вдох неглубокий через нос, 
выдох удлиненный

	2
	И.п. - стоя, голову наклонить вперёд, руки вдоль туловища
	1-Вдох – поднять плечи вверх с напряжением;
2-Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Втянуть живот для усиления грудного дыхания

	3
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	Удерживать ИП, выполняя перекаты «с пяток  на носки» 
	6-8 раз
	Дыхание произвольное

	4
	И.п. - стоя, руки назад, пальцы сцеплены в замок
	1- Вдох – постараться поднять руки (соединить лопатки)
2- Выдох – и.п.
	6-8 раз
	Голову назад не наклонять

	5
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	1-Вдох – И.П.
2-Выдох – повернуть голову вправо; 
3-И-П.
4-Тоже в другую сторону
	6-8 раз
	Темп медленный

	6
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
	Пальминг 
Разогреть ладони
Руки скрестно поднести к закрытым глазам, почувствовать тепло,открыть глаза и выполнить упражнения:
1. Движения глазами вправо, влево, вверх,вниз (амплитуда движения максимальная)
2. Круговое движение  глазами
3. Частое моргание
	




3 раза в каждую сторону



10-15раз
	Темп медленный, дыхание через нос



Результатом проведения физкультминуток является достижение релаксации, то есть расслабление организма  посредствам перераспределения тонуса работающих мышц. 
Руководитель физвоспитания Жандарская С.Л.
