Здоровьесберегающие технологии на уроках физической культуры
Учебный предмет «физическая культура» – это единственный учебный предмет, который формирует у учащихся грамотное отношение к себе, к состоянию своего здоровья, содействует воспитанию физических и моральных качеств, укрепляет здоровье и способствует самосовершенствованию. Известно, что здоровье – это состояние физического, душевного и социального благополучия.

В соответствии с социально-экономическими потребностями общества я считаю, что цель учебного предмета «физическая культура» состоит в том, чтобы содействовать формированию разносторонне развитой личности. Средством достижения этой цели для меня является — овладение учащимися основ физической культуры. В целом это означает совокупность потребностей, мотивов, знаний, оптимальный уровень здоровья и нормальное физическое развитие.

В своей работе я применяю современные психолого-педагогические теории обучения, воспитания и развития личности, использую активные методы обучения и воспитания с учётом личностных особенностей каждого учащегося. 

Свою работу я разделяю на урочную, методическую, внеклассную и мониторинговую деятельность.

Моя работа направлена на:

— формирование и развитие физической культуры личности,

— сохранение здоровья учащегося,

— привитию учащимся знаний по здоровому образу жизни.

Исходя из вышеизложенного, учащийся должен: 

— знать основы физической культуры, историю развития физической культуры и спорта в России, вести здоровый образ жизни; 

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия, проводить самостоятельные занятия по физической культуре, соблюдать правила безопасности при занятиях, оказывать первую помощь себе и пострадавшим.

Для решения образовательных, оздоровительных и воспитательных задач урока:

— развиваю и совершенствую у учащихся жизненно важные навыки и умения в ходьбе, беге, прыжках и метаниях; 

- обучаю подвижным играм и упражнениям базовых видов спорта (гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры); 

- обучаю технике двигательных действий в базовых видах спорта, 

- развиваю физические качества учащихся, обучаю способам контроля за состоянием собственного здоровья;

- использую оптимальную нагрузку,

- провожу инструктажи по охране труда, 

- осуществляю контроль за физическим состоянием учеников, 

- слежу за моторной плотностью урока;

- на теоретических занятиях рассматриваю вопросы здорового образа жизни; 

- воспитываю чувства «локтя» и товарищества на занятиях в группах, командах, 

помощи и взаимопомощи в работе в парах, тройках;

- развиваю волевые качества.

Для реализации учебной программы я использую:

Методы: 

- словесные (рассказ, беседа, объяснение);

- наглядные (демонстрация правильного выполнения упражнений); 

- практические (выполнение двигательного действия), самостоятельная, индивидуальная работа.

Приёмы: 

- работа в парах, тройках, командах;

- самостоятельная работа;

- дифференцированный выбор заданий;

- объяснение; 

- показ;

- контроль за состоянием здоровья учащихся.

Способы организации учебной деятельности:

- фронтальный (упражнения выполняются всеми учениками одновременно);

- групповой (упражнения выполняются одновременно несколькими группами);

- индивидуальный (отдельные ученики получают задания и самостоятельно выполняют их); 

- поточный (ученики выполняют упражнения друг за другом).

Это позволило мне, начиная с начальной школы, постепенно вовлечь учащихся в процесс совершенствования собственных физических возможностей. 

Занятия физической культурой в школе имеют реальный шанс повлиять, прежде всего, на уровень физического здоровья школьников – уровень роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

Здоровьесберегающие технологии предполагают комплексный подход к укреплению здоровья. Комплекс мероприятий здоровьясбережения в рамках осуществления физического воспитания в школе включает следующие виды деятельности:

· проведение комплексной диагностики;

· организация учебных занятий со здоровьесберегающей направленностью;

· пропаганда здорового образа жизни;

· применение физических упражнений для профилактики заболеваний;

· применение комплексов упражнений лечебной физической культуры с детьми;

Работа с детьми занимает особое место в моей педагогической деятельности, создавая условия, способствующие мотивации старшеклассников к занятиям физической культуры и осознанному отношению к своему здоровью. Решение проблемы я нашла в выборе средств физического воспитания:

· утренняя гимнастика до занятий;

· занятия в спортивных секций;
· внеклассные мероприятия физического воспитания;

· уроки физической культуры;

Урочные занятия имеют чёткую структуру: подготовительную часть, основную и заключительную. Подготовительная часть составляет 15 минут. Физические упражнения, используемые в подготовительной части урока, активизируют функциональные системы для выполнения последующей физической работы в течение занятия и оказывают непосредственный лечебно-профилактический эффект. Основными в подготовительной части являются: упражнения в движении, направленные на профилактику плоскостопия, беговые упражнения не высокой интенсивности, дыхательные упражнения, игры с элементами дыхательной гимнастики. В основной части урока у детей формирую навыки и умения, обеспечивающие мотивацию на здоровье. Создаю такие условия, чтобы у ребёнка « появился аппетит» заниматься физической культурой и спортом, чтобы он понял полезность движений для своего здоровья. В заключительной части (5-7мин) используются игры на внимание, упражнения в движении в сочетании с дыхательной гимнастикой, выполняющие в медленном темпе, объясняется домашнее задание.

Для повышения интереса и эмоционального настроя на своих уроках удачно комбинирую игровой, соревновательный и круговой метод. Применяя тот или иной метод, учитываю возрастные особенности учащихся, не допускаю переутомления, направляю их действия и контролирую нагрузку.

С целью полного и точного описания техники упражнений показываю последовательность действий наглядно. В своей практике применяю методы разбора упражнений, подсказываю, помогаю выполнять, но при этом учитываю физическое развитие и уровень физической подготовленности ребёнка. Убежден, что методы убеждения и поощрения оказывают на детей особое воздействие. 

Учу сознательно оценивать физическое развитие собственного тела и составлять комплексы упражнений. Ученики сами следят за собственным состоянием самочувствия во время занятий и составляют свои комплексы упражнений. Объясняю учащимся, что систематичность специальных упражнений и последовательность их выполнения закрепляют результаты достигнутые в процессе занятий. Это вызывает интерес к занятиям, к активности и желание работать над собой самостоятельно.
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