Спортивні години на ГПД



Особливо великого значення у зміцненні здоров’я сучасного школяра надається фізичний культурі. Одним із факторів, що негативно впливають на стан здоров’я учнів, є брак рухової активності. У наказі № 486 від 21 липня 2003 року «Про систему організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи в дошкільних, загальноосвітніх, професійно-технічних та позашкільних навчальних закладах» вказано на необхідність:
- виховання відповідального ставлення до власного здоров'я і здоров'я оточення як до вищої індивідуальної і суспільної цінності;

- формування у дітей та учнівської молоді навичок здорового способу життя;

- оптимізації режиму навчально-виховного процесу;

- збільшення рухової активності дітей та учнівської молоді;

- активізації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи всіх ланок системи освіти.

Обов'язковими фізкультурно-оздоровчими заходами визначені:

- урок (заняття) з фізичної культури (дошкіьні, загальноосвітні та професійно-технічні навчальні заклади);

- ранкова гімнастика (дошкільні навчальні заклади, школи-інтернати);

- фізкультурні хвилинки, фізкультурні паузи під час навчального процесу (дошкільні, загальноосвітні та професійно-технічні навчальні заклади);

- "години фізичної культури" в групах подовженого дня.


Однією з важливих форм фізичного виховання в режимі навчального дня є «спортивна година», яку проводять щодня тривалістю 35-60 хвилин (1-2 класи – 35-45, 2-3 класи – 45-60). ЇЇ завдання полягає в тому, щоб привчати дітей раціонально чергувати розумову та фізичну діяльність, правильно будувати режим навчального дня, збільшити рухову діяльність дітей, зміцнити їх здоров’я та підвищити фізичну підготовленість. Тривалість проведення спортивної години залежить від багатьох обставин: утоми, виду попереднього та наступного фізкультурним заняттям виду діяльності; активності учнів; погодних умов.


Змістом спортивної години в групах продовженого дня є рухливі спортивні ігри, вправи шкільної програми, естафети, конкурси, прогулянки, короткочасні походи тощо. Оскільки перебування дітей на свіжому повітрі – важливий фактор загартовування, зміцнення здоров’я, підвищення працездатності дітей, спортивні години проводять на свіжому повітрі. За несприятливих погодних умов – у приміщенні школи. Слід дотримуватися санітарно-гігієнічних вимог – приміщення має бути чистим і добре провітреним.


Організацію спортивної години необхідно поєднувати з іншими формами фізичного виховання в режимі навчального дня – ранковою гімнастикою, уроками фізкультури, фізкультпаузами, фізкультхвилинками, рухливими перервами.



Вихователі ГПД можуть застосовувати різні методи організації діяльності учнів під час проведення спортивної години:

- фронтальний (всі учні водночас виконують фізичні вправи)

- позмінний (група об’єднується у 2-4 підгрупи; коли одна, дві підгрупи виконують фізичні вправи, решта їх страхують, готують місця для занять)

- потоковий (вправи виконують учні одне за другим)

- груповий (виконання конкретних завдань кожною групою). 



Враховуючи вікові особливості молодших школярів доцільно використовувати прості змагання, що можуть відбуватися у формі завдань: хто швидше пробіжить 25-30 метрів, хто далі стрибне, хто влучить у ціль тощо.


Важливим у проведенні спортивної години є рухливі ігри, під час яких виховуються позитивні риси характеру та фізичні якості. Виконання різних рухових дій під час гри з дотриманням правил збагачує руховий досвід дитини, активізує її, виховує спостережливість, увагу, розвиває пам'ять та орієнтування в просторі. Усе це сприяє постійному вдосконаленню координації рухів, на основі яких розвивається здатність цілеспрямовано опановувати рухові навички.


Спортивна година містить такі види рухів:

· ходьба звичайна з різними рухами рук, ніг, тулуба; повільна та швидка ходьба по периметру майданчика зі зміною напрямку руху; ходьба навшпиньках і на п’ятах;
· біг повільний і швидкий з виконанням завдань за раптовими сигналами, біг у чергуванні з ходою, біг з подоланням перешкод;
· стрибки на одній та на обох ногах, на місці та з посування вперед, ; через скакалку, обруч;
· кидання і ловіння м’ячів, великих і малих, перекидання м’ячів у парах, метання на дальність, у різні цілі;
· лазіння, перелізання, пролізання через обручі, сходи та інші конструкції на спортивному майданчику;
· виси, упори на дитячій перекладині та інших конструкціях;

· вправи у рівновазі (ходьба по вузькій лінії, колоді, без та з предметами, з подоланням перешкод (переступання м’яча, натягнутої мотузки);

· вправи з предметами: м’ячами, обручами (катання обручів, стрибки через обручі, вертикальне катання обручів, обертання навколо тулуба), з кеглями, зі скакалками короткими та довгими;

· спортивні розваги з волейбольними, баскетбольними, футбольними м’ячами. 

Структура спортивної години

І частина – підготовча (10-15 хв.)

- шикування дітей

- ходьба та повільний біг майданчиком у колі поодинці

- загально розвивальні вправи під час ходьби, в колі або грі.

ІІ частина – основна (30-40 хв.)

· рухливі ігри

· естафети

· спортивні розваги в парах, невеликих групах.
ІІІ частина – заключна (5-7 хв.)

· загальне шикування школярів

· спокійна ходьба майданчиком

· вправи на увагу.



Спортивна година має суттєво відрізнятися від уроків з основ здоров’я та фізичної культури, що суворо регламентуються, на яких учні опановують програмовий матеріал. Мета такої години – активний відпочинок дітей, зокрема ігри, у яких учні можуть проявити ініціативу, самостійність, дисциплінованість.
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З досвіду роботи вихователів ГПД ЗОШ №12
Пам’ятка

для проведення занять за інтересами у групі продовженого дня

1. Завдання занять за інтересами:

· організація колективної, парної, індивідуальної роботи;

· створення сприятливих  умов для формування учнівського колективу;

· організація дозвілля учнів;

· здійснення заходів, спрямованих на збереження та зміцнення здоров'я учнів, на їх психічний та фізичний розвиток, набуття навичок здорового способу життя;

· розвивати пізнавальні процеси молодших школярів;

· розвиток творчих здібностей, естетичних смаків;

· розвиток мовлення, читацьких навичок та умінь;

· сприяти всебічному розвитку школяра;

· патріотичне виховання.

2. Орієнтовні види роботи: 

· настільні ігри (діти вчаться слухати один одного, доносити думки до інших; вчаться переконувати, умовляти і домовлятись; розвивати інтуїцію, швидке і логічне міркування, знімати втому, покращувати настрій; виховувати повагу до партнера по грі чи оточуючих);

· розгадування ребусів, кросвордів, складання пазлів;

· дидактичні ігри з різних навчальних предметів;

·  майстерня «Умілі ручки» (робота з папером, пластиліном, природними матеріалами, поєднання різних технік тощо; малювання);

·  відвідування дитячої бібліотеки та читання книжок з бібліотеки;

· сюжетно-рольові ігри (самодіяльні ігри дітей); 
· театралізовані ігри;
· ігри на розвиток комунікабельності.
3. Організація ігрового куточка з різноманітним предметним наповненням, що оновлюється впродовж року. 

Принципи організації ігрових куточків:

· принцип урахування вікових, індивідуальних, гендерних особливостей учнів;

· принцип динамічності;

· принцип вибору;

· принцип дитячої активності, самостійності, творчості;

· принцип естетичності. 

Вправи на зняття м'язового напруження

з позитивним емоційний змістом
1.  «Австралійський дощ». Діти стають у коло.

Вчитель: Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Якщо будете уважними, то почуєте, який він. Я показуватиму рухи, а ви повторюватимете їх:

· В Австралії піднявся вітер (терти долоні).

· Починає накрапати дощ (стукотіти пальцями).

· Дощ посилюється (почергове плескання руками по грудях).

· Починається справжня злива (плескати по ногах).

· А ось гроза, буря (тупотіння ногами).

· Але що це? Буря почала вщухати(плескати по ногах).

· Злива перетворюється на дощ (плескати долонями по грудях).

· Краплі падають на землю (стукотіти пальцями).

· Вщухає вітер (терти долоні).

· З'являється сонечко (руки догори).

2. Гра-розминка «Ми йдемо полювати на лева» (гру можна проводити на місці або в колі, рухаючись один за одним в одну зі сторін, промовляючи слова за вчителем і виконуючи певні руха).

Ми йдемо полювати на лева! (впевнений хід по колу або маршрування на місці)

Не боїмося нікого! (заперечувальні рухи руками)

Ой, а це що? Це болото! Чав! Чав! Чав! (Хода, високо піднімаючи коліна)

Ми йдемо полювати на лева!

Ой, а що це? Це трава на лужку! Скосимо її! (Імітація рухів косаря)

Ми йдемо полювати на лева!

Ой, а що це? Це море! Буль! Буль! Буль! (Імітація плавання)

Ми йдемо полювати на лева!

Ой, а що це? Це дерево! Заліземо на нього. (Імітація руху)

Подивимось. Чи не видно лева? (Рука до очей «козирком»)

Ні, не видно! Злазимо з дерева (Імітація руху)

Ми йдемо полювати на лева!

Ой, а це що? Це поле. Туп! Туп! Туп! (Гучне тупотіння)

Ой, а це що? Такий великий, такий пухнастий, такий м'якенький (показують який).

Ой, а це ж лев! (Показують, як злякалися, далі рухи повторюються)

Побігли додому! Через поля! Туп! Туп! Туп!

Залізли на дерево. Подивилися, чи не наздоганяє лев. Злізли з дерева. Через море! Буль! Буль! Буль!

Через лужок (косять траву).

Через болото! Чав! Чав! Чав!

Прибігли додому! Двері зачинили! Які ми молодці! Які ми хоробрі (показують мімікою). Похвалимо себе (поглажують себе по голові).

3. «Саймон сказав: Зроби так» і показує певний рух ( присісти, поплескати в долоні, підняти ногу, покрутитися, підскочити, виконати танцювальний рух). Решта повторюють за ним. Відтак наступний учасник каже: «Саймон сказав: «Зроби так», показує інший рух і так далі по колу. 
4. Руханка «Буратіно» . розповідати вірш, імітуючи рухи:
Буратіно потягнувся,

Раз — нагнувся, два — нагнувся,

Руки в сторону розвів —

Мабуть, ключик загубив.

А щоб ключик відшукати,

Треба нам навшпиньки встати.

5. Вправа «Погода в Занзібарі». Стати в коло, повернутися направо і йти, повторюючи рухи за тренером: «У Занзібарі гріє сонечко ( гладити по плечах того, хто йде попереду), дме легкий вітерець (провести пальцями по спині). Та ось хмарки закрили сонце, почав накрапати дощик (стукати пальцями), здійнявся вітер (терти спину), почалася злива (енергійно стукати пальцями по спині), град (кулаками). Але що це? Буря вщухає (усе в зворотному порядку). Злива переходить у дрібний дощик, буря перетворюється на дрібненький вітерець. У Занзібарі знову сонечко». Можна продовжити гру, розвернувши учасників на 180° і запропонувати тим, хто стояв позаду: «А в Україні холодно. Коли виходиш на вулицю, мороз хапає за щоки (щипати за щоки), за вуха (масажувати вуха), пробирається під куртку (щипати спину), мерзнуть ноги (тупотіти ногами). Та коли заходиш у дім, стає тепліше, пощипують вуха, щоки (терти вуха, щоки). Поступово зігріваєшся, розслаблюєшся (гладити по плечах, спині)».
6. Вправа «Ковпак». Тренер пропонує повторювати за ним: «Ковпак ти мій трикутний. Трикутний ти мій ковпак. А якщо не трикутний, то це не мій ковпак». Відтак він пропонує повторити сказане, але замість слова «ковпак» двічі поплескати себе по голові, не вимовляючи цього слова. Потім заміняють жестами інші слова. Слово «трикутний» показують, роблячи трикутник пальцями. Слово «не» - відповідний рух голови, а замість слів «це», «ти», «мій» показують пальцем на щось, на когось, на себе. Зупинить гру на етапі, коли діти починають припускати багатьох помилок. Відзначте тих, хто виконував вправу найкраще.
7. «Розплутати змію». Один учасник виходить з приміщення. Інші беруться за руки, утворюючи ланцюжок – «змію». Під час заплутування можна переступати через зімкнені руки, підлазити під них. Той, хто за дверима, повинен розплутати «змію». Можна підказати, що в неї є голова і хвіст.
8. Вправа «Слон». Стати в коло, ноги на ширині плечей. Нахилити голову вліво так, щоб вухо торкнулося плеча. Підняти ліву руку і дуже повільно виписувати нею велику лежачу вісімку (знак безкінечності).очима стежити за кінчиками пальців. Зробити 5 разів. Опустити руку. Нахилити голову до правого плеча і повторити вправу.
