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I. Введение: «Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь». (Гиппократ)
                                                  «Здоровье – не все,  но все без здоровья – ничто!» (Сократ)

Слабое здоровье и отставание в физическом развитии многие исследователи отмечают как один из возможных факторов «умственной слабости»        (А. Бине)

Актуальность исследования

Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы сполна наслаждаться её сокровищами, он должен отвечать, по крайней мере, одному требованию – быть здоровым.

Движение – естественная потребность организма человека. Недостаток движения – причина многих заболеваний. Большая подвижность детей и подростков оказывает благоприятное воздействие на головной мозг, способствуя развитию умственной деятельности. Движение – обязательное условие здорового образа жизни.

Особое значение это имеет в нынешний год, 2009 год был объявлен годом молодежи, а молодежь должна быть здоровой.

Проблема исследования

Данная проблема возникла в середине 20 века. Некоторые ученые утверждают, что физическая нагрузка уменьшилась в 100 раз по сравнению с предыдущими столетиями. «…80% школьников ведут малоактивный образ жизни» сказал президент нашей страны Дмитрий Медведев.
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Цель исследования:

изучение влияния двигательной активности на здоровье человека.

Для достижения данной цели необходимо решить следующие задачи:

· найти значение терминов «двигательная активность», «гипокинезия», «гиподинамия», «гимнастика» в толковых словарях;

· познакомиться с литературой, раскрывающей значение двигательной активности на способности детей младшего школьного возраста.

II. Основная часть:

1. Объект исследования:
ученики 3 класса начальной школы.

Что такое исследование для меня?
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Исследование – это наблюдение за жизнью. В данном случае – наблюдение за учениками в классе. 

Ещё в детском саду я заметила, что из детей наиболее удобен для воспитателей конечно же тот, кто сидит на месте. На месте сидят толстенькие, румяненькие, послушные и малоподвижные. А голос воспитательниц обращен к другим: «Сиди! Куда побежал? Опять ты полез?»

«Гиподинамия – что это такое?» - поет известный певец и весело прыгает на сцене. Может, это такой танец? Какое необычное слово.

«Гиподинамия - что это такое?» - спросила я Наталью Николаевну, свою учительницу. Оказалось, что это слово означает малоподвижный образ жизни, когда человек любит целыми днями сидя на диване смотреть телевизор и еще хуже, тут же при этом кушать.

«Гиподинамия – что это такое?» - спросила я свою маму, которая очень любит физкультуру и спорт. Оказалось, что маму тоже волнует проблема малоподвижного образа жизни, что некоторые дети не любят зарядку, ленивы в движениях. Мама считает, что физкультура нужна всем! 

В специальной литературе для обозначения состояний ограничения мышечной деятельности используют два термина: 

* гипокинезия – недостаток мышечных движений; 

* гиподинамия – недостаток физического напряжения. 

У младших школьников эти состояния, как правило, встречаются в сочетании, поэтому заменяются одним словом (как известно, наиболее часто употребляется понятие «гиподинамия»).
2. А что же такое двигательная активность? 

В специальной литературе я нашла множество определений, например:

Двигательная активность - это деятельность, основным компонентом которой является движение и которая направлена на физическое развитие ребёнка, это средство всестороннего развития детей (Шебеко В. Н. и другие).

Двигательная активность - это физиологическая потребность растущего организма в движении, недостаточность которой отрицательно сказывается на физическом состоянии и двигательных функциях, что приводит к задержке сенсорного развития. (Е. Зайченко).

В древней Греции атлеты долгое время выступали в легких плащах. Однажды, кто-то во время состязаний потерял плащ, и все решили, что он занял первое место из-за того, что ему было легче бежать без плаща. «Обнаженный» по-гречески «гимнос». Отсюда название гимнастика – это система подобранных физических упражнений.
3. Исследования: 

На первом этапе исследования был проведен опрос среди учителей и учеников начальной школы.

АНКЕТА

	№
	вопросы
	учителя
	ученики

	1
	Знаете ли вы, что такое «гиподинамия?»
	Да – 100%
	Да – 0%


 Затем была изучена  распространенность гиподинамии у младших школьников в современных условиях обучения и воспитания методом анкетирования.

1. Сколько ученики дополнительно занимаются спортом в спортивных секциях танцами?

2. Сколько времени дети  бывают на свежем воздухе?

3. Сколько часов дети проводят перед телевизором?

4. Сколько времени школьники проводят за компьютером?
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Вместе с Натальей Николаевной и мамой решили, что нужно сделать много важных дел, чтобы помочь детям моего класса понять влияние двигательной активности на умственное развитие и здоровье.

4. Я стала изучать специальную литературу и узнала много интересного. Оказывается, малоподвижный образ жизни делает организм человека беззащитным при развитии различных заболеваний.

Состояние здоровья человека в большой степени зависит от того, сколько он двигается. Если движений мало, то такой человек не может быть здоровым. Поэтому, даже для лежачих больных предлагают выполнять физические упражнения. Можно привести пример больных инфарктом. Раньше они только лежали по 40 дней после инфаркта и большинство больных умирало. Сейчас уже после 10-15 дней приступают к выполнению упражнений, и количество выздоровевших увеличилось. Также можно привести пример космонавтов, у которых во время полета в космос из-за невесомости затруднено выполнение упражнений. Раньше многие космонавты из-за этого долго не могли восстановиться после полета и заболевали. Сейчас для них создают специальные приспособления, позволяющие заниматься физическими упражнениями в условиях невесомости. Благодаря этому состояние космонавтов после полетов значительно улучшилось.

С другой стороны, объем движений не может быть очень большим, что также может привести к ухудшению здоровья. Для этого можно привести пример покоса в деревне вручную, когда косари трудятся практически целый день. Такую работу даже взрослый очень сильный и здоровый человек может выдержать не более 2-х недель. Лучше всего заниматься в день физическими упражнениями (в т.ч. прогулки на свежем воздухе, подвижные игры и т.п.) 2-2,5 часа в день. 

Жизненная необходимость движений доказана в экспериментах на животных. Так, если крыс, (одно из самых жизнеспособных животных) содержать в условиях полной неподвижности в течении одного месяца, то 40% животных погибает. В условиях минимальных физических движений погибает 20% животных. Цыплята, выращенные в условиях обездвиживания в тесных клетках и выпущенные затем на волю, погибают после малейшей пробежки по двору.

Чем разнообразнее двигательная деятельность, тем совершеннее строение организма, выше уровень функциональных возможностей, продолжительнее жизнь. Например, продолжительность жизни разных видов животных, примерно одинаковых по размеру и весу. Зависит от образа жизни: кролик живет в среднем 5 лет, заяц – 15; мышь – 2 года, летучая мышь – до 30; корова – 20, лошадь – 50. Продолжительность жизни пропорциональна степени двигательной активности.

Для того, чтобы дети росли здоровыми, необходимо правильное физическое воспитание, а также соблюдение здорового образа жизни. 

Дети стали меньше двигаться. Куда исчезла двигательная активность? Появились многосерийные мультфильмы по телевизору, компьютерные игры. Кто-то придумал «тихие игры», и дети — само послушание! Играют в разные головоломки, никому не мешают и, чего греха таить, радуют взрослых тем, что и им можно заняться своими делами….

С чего все начинается? С замечательного изобретения, каким является коляска. Там накрепко привязан маленький человек. Ничего не скажешь, удобно! А теперь прикиньте сами, два-три часа ребенок сидит в коляске. Если понаблюдать со стороны, можно убедиться, как возраст пребывания в коляске постепенно растет. Иногда до 4 лет! Ему бы бежать, еле поспевая за родителями, а он едет, головку свесил, спит... Привозят в детский сад, а там музыкальные занятия проводят сидя. А если непоседливая душа, услышав веселые звуки, рвется в пляс, ему тут же — сиди!

Ребенок пришел в школу. Его усаживают за парту, и двигательная активность снижается на 50 процентов. Когда учителя физкультуры намекнули, что детям, имеющим избыточный вес (если это не болезненное проявление!) и отнесенным в специальную группу, а значит, практически освобожденным от физкультуры, надо больше двигаться, им ответили: запрещено инструкцией. Кто же создает эти инструкции?
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Двигательная активность - для каждого возраста она имеет свои упражнения. Если сегодня вы, взрослые, двигаетесь меньше, чем вчера, то завтра  мы, ваши дети, будем двигаться еще меньше.

Все не так просто. В свое время желание поддерживать идеальный порядок в школе (прекрасная мысль!) привело к сменной обуви. Все учителя были счастливы, но дети стали несчастны. Во время перемены они не могли выбежать во двор и толкались в коридорах. Где сейчас найти изобретателя той идеи?

«Для успехов обучения необходимо, чтобы и ученик и учитель были одинаково бодры» - убеждал учителей И.А. Сикорский. К числу внешних условий, обеспечивающих эту бодрость и «возвышающих» умственную работоспособность, он относил:

1. «свободные движения в форме игр (мышечная работа);

2. Возбуждение сердца и дыхания (удовольствием, движением);

3. Влияние холода на кожу (игры и прогулки на открытом воздухе);

4. Чистый воздух для удаления из организма работных ядов (игры на воздухе)»

«Маленькие дети, опираясь…на инстинкт, сами регулируют и интенсивность, и время своей двигательной активности в игре. Не надо мешать ребенку играть, резвиться…Он гораздо правильнее мамы и бабушки определит, сколько ему прыгать на одной ножке, сколько крутить скакалку…это заложено в природе… Завтрашний интеллект ребенка и его сегодняшняя вялость имеют прямую связь», - подчеркивает уже в наше время И.А. Аршавский, сожалея, что именно в начальной школе обрывается нить «игровых университетов».

Как подсчитать невидимый, но ощутимый урон, нанесенный здоровью миллионов?
5. Физическая нагрузка.
Для поддержания нормальной двигательной активности школьник должен ежедневно делать 15-20 тысяч шагов, а дошкольник— 12 тысяч. Наблюдения доказывают: и те и другие выполняют половину.

Сегодня нормальный день младшего школьника — пять уроков в школе плюс два- три часа дома на самоподготовку, один-два часа телевизор плюс чтение книг. 

Физическая нагрузка крайне необходима детям! Она не только тренирует сердце и сосуды, готовя к жизни, но и развивает мышцы  — которые при необходимости приходят на помощь организму. 

Чтобы ребенок развивался нормально, он должен неорганизованно заниматься любой физической нагрузкой не менее двух часов, организованно — один час ежедневно. А пульс его должен подниматься до тренирующего эффекта, а значит, не меньше 140 ударов в минуту.
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Как же я могу помочь себе и ребятам из класса для того, чтобы наша двигательная активность, а значит и крепкое здоровье были в норме? Конечно, я посоветовала им ещё больше заниматься спортом в различных секциях, посещать танцевальные кружки. Они у нас в школе есть. Тем более в нашем районном центре г. Кулебаки есть красивый и новый физкультурно-оздоровительный комплекс в котором имеется плавательный бассейн, зал для легкой атлетики, лыжная база, хоккейный корт, танцевальные кружки и многие другие площадки и каждый вторник ученики нашей школы его посещают. А что мы можем делать в классе, чтобы повысить такую важную для здоровья двигательную активность? Я посоветовалась с Натальей Николаевной, и мы решили, что увеличение количества интересных и полезных физкультминуток способны укрепить здоровье, снизить утомление во время урока, повысить работоспособность и двигательную активность. Они позволяют передохнуть, расслабиться и настроить организм на эффективную работу.

Всем учителям и родителям советую знать наизусть слова:

«Дайте ребенку немного подвигаться, и он одарит вас опять десятью минутами внимания, а десять минут живого внимания, если вы сумели ими воспользоваться, дадут вам в результате больше целой недели полусонных занятий» - убеждал педагогов и родителей в значительной пользе такого кратковременного отдыха еще К.Д.Ушинский.

Я стала внимательнее присматриваться к ребятам из своего класса. И с радостью обнаружила, насколько тесна взаимосвязь двигательной активности с умственной деятельностью.  Дети нашего класса, которые посещают спортивные секции и различные кружки (танцевальный, рисования) хорошо учатся, усваивают программный материал, реже болеют. 
  Вполне естественно, что дети школьного возраста утомляются во время учебной работы. Объясняется это тем, так сказала Наталья Николаевна, что однообразная работа вызывает длительное раздражение отдельных участков коры головного мозга, наступает  торможение, которое ведет к снижению внимания и работоспособности детей.

6. Интервью.

 Я решила взять интервью у Натальи Николаевны. Наш учитель постоянно уделяет большое внимание укреплению здоровья детей и профилактике различных заболеваний.

- Когда на уроке следует проводить физкультминутку?

      - Физкультминутки следует проводить во второй половине урока.
Физкультминутку лучше проводить на каждом уроке один-два раза.

      - Как подбирать комплексы упражнений для физкультминутки?
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      - В зависимости от особенности утомления необходимо подбирать комплексы упражнений. Если учащиеся сидели в одной и той же позе длительное время, нужно применить комплексы, направленные на расслабление загруженных мышц, а так же на нормализацию мозгового кровообращения. На третьем - четвертом уроке следует применить комплексы на возбуждение нервной системы. В том случае, если дети излишне возбуждены, следует применять комплексы, направленные на снижение возбуждения нервной системы, то есть полезна релаксация
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    - Как подбираются движения для игр-физкультминуток?

Движения для игр-физкультминуток подбираются так, чтобы по своему характеру они были прямо противоположны положению туловища, рук, ног, головы, движению рук во время урока и снимали физическое утомление, вызываемые сидением за партой, содействуя выпрямлению и разгрузке позвоночника.

 Я замечала, после физкультминутки дети внимательнее слушают Наталью Николаевну.

Если дети длительное время читали, следует применять физкультурные минутки, направленные на восстановление утомленных глаз. 
[image: image12.png]


- Для каких уроков особо тщательно следует подходить к подбору игр-физкультминуток?

-  На уроках русского языка, чтения и математики, когда школьники продолжительное время находятся в статических позах. В них должны быть задействованы как крупные мышцы туловища и конечностей, так и мелкие мышцы кисти и пальцев рук. 

       На других уроках (естествознание, технология, пение, рисование), когда позы детей бывают более свободны, физкультминутки могут носить сравнительно низкую интенсивность. Однако, если они проводятся на 4-м или 5-м уроках, т.е. в период наибольшего утомления, то, независимо от вида учебной работы, игровому отдыху рекомендуется уделять достаточно много времени.

- Нужно ли надолго прерывать работу?

 При появлении признаков утомления необязательно надолго прерывать работу. Можно прямо сидя на месте, в течение 1-2 минут выполнить 2-3 упражнения и "убрать" признаки утомления. Это и есть физкультурные минуты.

Я заметила, что особенно эффективны физкультминутки, которые проводят в нашем классе сами дети. Физкультминутки с использованием стихотворений способствуют ещё и развитию памяти.

Физкультминутка пройдет более успешно, если будет сопровождаться ритмической, легкой, веселой музыкой.

- Какие виды физкультминуток вы используете?

· Упражнения для снятия общего или локального утомления;

· Упражнения для кистей рук;

· Гимнастика глаз;

· Упражнения, корректирующие осанку

Я хочу рассказать о физкультминутках, по-разному действующих на различные органы:

1. Для восстановления глаз. Если глаза устали, то необходимо выполнить несколько упражнений глазной гимнастики по схеме: легкое поглаживание бровей и век закрытых глаз - часто поморгать (10-15с) - перенести взгляд на далекие предметы - выполнить круговые движения глазами (10-15с) - вновь легкий массаж бровей и век и секунд 20 посидеть с закрытыми глазами.

2. Для восстановления утомленных мышц. Если устали отдельно какие-то части тела (кисти рук, ноги, спина, шея), то необходимо их расслабить и выполнить несколько упражнений именно на эти части тела: встряхивания, махи, вращения, растирания. Эти упражнения помогут избавиться от боли в утомленных мышцах. 
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3. Для снижения возбуждения. Если при выполнении работы ребенок излишне возбудился, то есть он стал непоседливым, не умеющим ни на чем сосредоточиться, то необходимо ему выполнить физкультминутки для снижения возбуждения нервной системы. Для этого полезна релаксация «Поза покоя».  Дети находятся в удобных для них позах. Педагог медленно, тихим голосом произносит:

Все умеют танцевать, 

Прыгать, бегать, рисовать,

Но пока не все умеют

Расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая –

Очень легкая, простая,

Замедляется движенье, 

Исчезает напряженье…

И становится понятно – 

Расслабление приятно!
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4. Для возбуждения нервной системы. Если во время какой- то работы наступила апатия, сонливость, то это состояние тоже можно преодолеть с помощью физкультурных минут. Для этого необходимо энергично растереть затылок. Затем выполнить несколько резких упражнений (лучше стоя), и закончить комплекс дыхательными упражнениями с резким выдохом. Множество физкультминуток даны в приложении.
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5. Танец-Физкультминутка. В классе мы выделили особую физкультминутку. Это танец – физкультминутка. Танец воспитывает те способности, которые управляют взаимодействием духа и тела; помогает нам раскрыться тому, что находиться внутри нас.

Майя Плисецкая говорила: «Любую болезнь можно затанцевать!»

И мы затанцовываем! На переменах! На уроках!

Я заметила, что танцы, сближают нас и положительно влияют на здоровье. И на переменах стало весело!

И процент заболеваемости гриппом этой зимой в нашем классе самый низкий!

                            [image: image2.png]



III. Заключение:

Таким образом, можно сделать выводы, что:

· Физическая активность является одним из средств предупреждения заболеваний, укрепления защитных сил организма. Ни одно лекарство не поможет ребенку так, как последовательные и систематические занятия физкультурой.

· Занятия физкультурой помогают детям сохранить физическое и психическое здоровье, повышают его сопротивляемость. Оздоровительный бег, гимнастические упражнения, лыжи, велосипед, плавание – все эти средства обладают высокой степенью воздействия на организм.

· Физкультминутки благотворно влияют на восстановление умственной работоспособности детей, препятствуют нарастанию утомления, повышают настроение учащихся.

· Здоровье – великое благо, недаром народная мудрость гласит: «Здоровье – всему голова!». Важным аспектом оздоровительной физкультуры являются самостоятельные занятия с детьми в домашних условиях, в семейной обстановке, направленные на оздоровление и закаливание детей.

· Физкультура и спорт, как известно, эффективно способствуют формированию здорового образа жизни, включающего и выполнение правил личной гигиены, и режим дня, и организацию рационального питания. 

Практическое применение данного исследования:

1. Я много узнала о влиянии двигательной активности на растущий организм;

2. Изученный материал поможет при изучении тем по ОБЖ, окружающему миру  в 3 и 4 классах в разделе «Человек»

Мое исследование не закончено. 

В последние дни я прочитала в журнале «Здоровье», что по данным Всемирной Организации Здравоохранения на 2008 год число активно и регулярно занимающихся физическими упражнениями в развитых странах (США, Франция, Германия, Швеция, Канада) составляет 60%, в Финляндии – 70%, а в России только 6%.

Вот это проблема!

Мне думается, что я займусь ею в дальнейшем!
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Выступление по работе 

Тема моей исследовательской работы: 

«Влияние двигательной активности на способности младшего школьника 
 Актуальность исследования

Движение - естественная потребность организма человека. 
Недостаток движения - причина многих заболеваний. 
Движение - обязательное условие здорового образа жизни. 

Проблема исследования 

Данная проблема возникла в середине 20 века, так как ученые утверждают, что физическая нагрузка уменьшилась в 100 раз по сравнению с предыдущими столетиями. Президент нашей страны Дмитрий Медведев заметил « ... 80 процентов  школьников ведут малоактивный образ жизни». 

Цель исследования: 

- изучение влияния двигательной активности на здоровье человека. 

Задачи моего исследования: 

- найти значение терминов «двигательная активность», «гипокинезия», «гиподинамия», «гимнастика» в толковых словарях; 

- познакомиться с литературой, раскрывающей значение двигательной активности на способности детей младшего школьного возраста. 

Объектом моего исследования стали ученики нашего 2-го класса. 

В толковом словаре я нашла значение слов: 

- гипокинезия - недостаток  мышечных движений; 

- гиподинамия - недостаток физического движения. 

В начале исследования мы провели опрос учителей и детей начальных классов - Знаете ли вы, что такое «гиподинамия»? 

Ученики - «да» 0 процентов, учителя - до 100 процентов.

Затем была изучена распространенность гиподинамии _ у младших школьников методом анкетирования. 

Вместе с Натальей Николаевной и мамой решили, что нужно сделать много важных дел, чтобы помочь детям моего класса понять значение двигательной активности на развитие и здоровье. 
Я стала изучать специальную литературу и узнала много важного. 

Я узнала, что здоровье человека зависит от того, сколько он двигается. Если движений мало, то такой человек не может быть здоровым. Поэтому даже лежачим больным предлагают выполнять физические упражнения. 

Но физических упражнений не может быть и очень много, так как это может привести к ухудшению здоровья. 

Необходимость движений доказана в экспериментах на животных. 

Чтобы дети росли здоровыми, нужно правильное физическое воспитание и 
соблюдение здорового образа жизни. 

Дети стали меньше двигаться. Куда исчезла двигательная активность? 

             Сначала 2-3 часа ребенок сидит в коляске и иногда до 4 лет. Пришел ребенок в школу и его усаживают за парту. В школе ввели сменную обувь, и мы во время перемен не можем выбегать во двор. 

Появились многосерийные фильмы, мультфильмы, «тихие игры», компьютерные игры, 1-2 часа перед телевизором. 

Чтобы ребенок развивался нормально, он должен неорганизованно заниматься любой физической нагрузкой не менее 2 часов, организованно - 1 час ежедневно. 

         Как же я могу помочь себе и ребятам из класса, чтобы здоровье было в норме? 

      Я посоветовала им больше заниматься спортом, посещать танцевальные кружки. Мы посещаем ФОК в г. Кулебаки. 

- А что мы можем делать в классе, чтобы повысить двигательную активность. 

Я посоветовалась с Натальей Николаевной, и мы решили, что интересные и 
полезные физкультминутки способны укрепить здоровье, снизить утомление во время повысить работоспособность и двигательную активность. Они способны настроить организм на эффективную работу. 

Я решила взять интервью у Натальи Николаевны, потому что наш учитель уделяет большое внимание укреплению здоровья детей и профилактике различных заболевании. 

Я узнала, когда на уроке нужно проводить физкультминутку. Как подбирать 
комплексы упражнений, как подбираются движения для игр-физкультминуток, для каких уроков особо тщательно следует подходить к подбору физкультминуток-игр, нужно ли надолго прерывать работу, какие виды физкультминуток использует наш учитель? 
В нашей работе я рассказала о физкультминутках, по-разному действующих на различные органы: для восстановления глаз, для снижения возбуждения, для 
возбуждения, для восстановления утоленных мышц. 

         Множество физкультминуток предлагаются в приложениях к работе. 

 Еще мы в классе выделили особую физкультминутку – это танец. 
Так я сделала выводы, что: 

- физическая активность является одним из способов предупреждения заболеваний. Ни одно лекарство не поможет ребенку, так как занятие физкультурой. 

- оздоровительный бег, гимнастические упражнения лыжи - все средства воздействую на организм. 

- физкультминутки также влияют на восстановление умственной способности детей.

           Я много узнала о влиянии двигательной активности на растущий организм. 

           Изученный материал поможет при изучении тем по ОБЖ и окружающему миру в 3-4 классах. 
Моё исследование не закончено. В нашей стране физическими упражнениями занимаются только 6 процентов. Вот это проблема. 

В своей работе я даю еще простые правила, как сохранить свое здоровье и меры профилактики наиболее распространенных инфекционных заболеваний. 

Недостаток движения – причина многих заболеваний. Большая подвижность детей и подростков оказывает благоприятное воздействие на головной мозг, способствуя развитию умственной деятельности. Движение – обязательное условие здорового образа жизни. Данная проблема возникла в середине 20 века. Цель исследования:  изучение влияния двигательной активности на здоровье человека.  Для достижения цели необходимо решить следующие задачи:
1.найти значение терминов «двигательная активность», «гипокинезия», «гиподинамия», «гимнастика» 2.познакомиться с литературой, раскрывающей значение двигательной активности на способности 

Объект исследования:  ученики 2 класса начальной школы. Что такое исследование для меня? Исследование – это наблюдение за жизнью. В данном случае – наблюдение за учениками в классе.  «Гиподинамия - что это такое?» - спросила я Наталью Николаевну, свою учительницу. Оказалось, что это слово означает малоподвижный образ жизни, когда человек любит целыми днями сидя на диване смотреть телевизор. «Гиподинамия – что это такое?» - спросила я свою маму, которая очень любит физкультуру и спорт. Оказалось, что маму тоже волнует, когда  некоторые дети не любят зарядку. Мама считает, что физкультура нужна всем! В специальной литературе для обозначения используют два термина: * гипокинезия – недостаток мышечных движений;  * гиподинамия – недостаток физического напряжения.   А что же такое двигательная активность? 

В специальной литературе я нашла множество определений, например:

Двигательная активность - это физиологическая потребность растущего организма в движении.

На 1 этапе исследования был проведен опрос среди учителей и учеников начальной школы.

Затем была изучена  распространенность гиподинамии у младших школьников в современных условиях обучения и воспитания методом анкетирования. (слайд) Узнала сколько детей занимаются в кружках, бывают на свежем воздухе, смотрят телевизор, сидят за компьютером.
Вместе с Натальей Николаевной и мамой решили, что нужно сделать много важных дел, чтобы помочь детям моего класса понять влияние двигательной активности на умственное развитие и здоровье. Оказывается, кто мало двигается, тот чаще болеет. Для того, чтобы дети росли здоровыми, необходимо правильное физическое воспитание, а также соблюдение здорового образа жизни. 

Школьник должен ежедневно делать 15-20 тысяч шагов. Наблюдения доказывают: и те и другие выполняют половину. Ребенок должен неорганизованно заниматься любой физической нагрузкой не менее 2 часов, организованно — один час ежедневно. А пульс его должен подниматься до тренирующего эффекта, а значит, не меньше 140 ударов в минуту.

Как же я могу помочь себе и ребятам из класса, чтобы наша двигательная активность, а значит и крепкое здоровье были в норме? Конечно, я посоветовала им ещё больше заниматься спортом в различных секциях, посещать танцевальные кружки. Они у нас в школе есть. Тем более в нашем районном центре г. Кулебаки есть красивый и новый физкультурно-оздоровительный комплекс в котором имеется плавательный бассейн, зал для легкой атлетики, лыжная база, хоккейный корт, и многие другие площадки и каждый вторник ученики нашей школы его посещают. А что мы можем делать в классе, чтобы повысить такую важную для здоровья двигательную активность? Я посоветовалась с Натальей Николаевной, и мы решили, что увеличение количества интересных и полезных физкультминуток способны укрепить здоровье, повысить работоспособность и двигательную активность. Они позволяют передохнуть, расслабиться и настроить организм на  работу.

Я стала внимательнее присматриваться к ребятам из своего класса. И с радостью обнаружила, насколько тесна взаимосвязь двигательной активности с умственной деятельностью.  Дети нашего класса, которые посещают спортивные секции и различные кружки хорошо учатся, усваивают программный материал, реже болеют. У нас много отличников.
  Я решила взять интервью у Натальи Николаевны. Наш учитель постоянно уделяет большое внимание укреплению здоровья детей и профилактике различных заболеваний.

- Какие виды физкультминуток вы используете?  Упражнения для снятия общего утомления;  Упражнения для кистей рук;  Гимнастика глаз; Упражнения, корректирующие осанку
 В классе мы выделили особую физкультминутку. Это танец – физкультминутка. Майя Плисецкая говорила: «Любую болезнь можно затанцевать!» И мы затанцовываем! На переменах! На уроках!

Я заметила, что танцы, сближают нас и положительно влияют на здоровье. И на переменах стало весело! Таким образом, можно сделать выводы, что: Физическая активность является одним из средств предупреждения заболеваний. Ни одно лекарство не поможет так, как занятия физкультурой.

· Физкультминутки влияют на восстановление умственной работоспособности детей, препятствуют нарастанию утомления, повышают настроение учащихся.Я много узнала о влиянии двигательной активности на растущий организм. Мое исследование не закончено. Буду продолжать заниматься и дальше!

V. Аннотация
Безрукова Анжелика,

р/п Гремячево, Кулебакский р-н, Нижегородской области МБОУ Меляевская СОШ 

реферативно – экспериментальныая   работа
«Влияние двигательной активности

на способности младшего школьника»
Научный руководитель:  Маслова Наталья Николаевна, учитель  начальных классов,

МБОУ Меляевская СОШ

Цель   работы:

изучение влияния двигательной активности на здоровье человека.

Методы проведенных исследований: Моделирование вариантов развития двигательной способности,  различных видов гимнастики,  мер профилактики инфекционных  заболеваний и правил сохранения здоровья. 
Основные результаты реферативно – экспериментальныой   работы мои одноклссники стали активнее участвовать и чаще побеждать в школьных соревнованиях, реже болеть.
Разработаны здоровьесберегающие технологии. 
Цели и задачи работы адекватны теме, представленной полностью. Сделаны все возможные выводы, которые позволяет данный теоретический материал.

   Структура работы соответствует логики и максимально обеспечивает ее  развитие. Содержание работы ярко иллюстрировано. Язык УИР соответствует нормам научной прозы.  Работа выполнялась   несколько этапов:

 * на первом этапе был определен объект исследования, выявлена его актуальность, определены цели и задачи. 
* на втором этапе глубоко и качественно изучалась литература. Раскрыты различные приёмы по сбережению здоровья.
* на третьем этапе подводится итог исследовательской работы, сделаны выводы, перспективы дальнейшей работы над темой.

     Таким образом, автор работы проявила деловые качества, научилась самостоятельно делать выводы, сжато излагать свои мысли, логически связано выстраивать сообщение. Все это способствует развитию познавательных навыков, творческого мышления. Также просматривается  коммуникативная, информационная компетентность, исследовательские умения автора работы.
Приложения:
№1 Рекомендации по проведению физкультминуток

Упражнения выполняются сидя и стоя. Амплитуда движений должна быть небольшой, чтобы ученик, выполняющий их, не мешал своим товарищам слева и справа. По команде педагога дежурный по классу открывает форточку или окно, учащиеся прекращают занятия и начинают выполнять упражнения. Комплекс физкультминуток рекомендуется подбирать в зависимости от содержания учебной нагрузки на данном уроке.

Каждый комплекс состоит, как правило, из 3-5 упражнений, повторяемых по 4-6 раз. В него включаются простые, доступные упражнения, не требующие сложной координации движений. Они должны охватывать большие группы мышц — в основном те, которые непосредственно участвуют в поддержании статической позы во время урока. В комплексах физкультминуток желательно использовать упражнения — потягивания, прогибания туловища, наклоны и полунаклоны, полуприседы и приседы с различными движениями рук.
№2 Эти простые правила помогут Вам быть всегда в форме и сохранить своё здоровье

1. Старайся двигаться как можно больше. Движение – это жизнь! 
2. Уделяй больше внимания осанке. Усталость часто бывает следствием неправильной осанки. Ссутуленная спина приводит к тому, что легкие не получают кислорода.
3. Нормальный сон для человека - 7-8 часов. Если ты спишь меньше, возникает хроническая усталость, которая приводит к снижению настроения и работоспособности. 

4. Неправильное питание также может привести к переутомлению. Организм должен получать все необходимые элементы. Поэтому предлагаю ограничить количество употребляемого сладкого и мучного. Пейте больше чистой воды, ешьте больше пищи, содержащей клетчатку и цельные зерна. Ешьте больше овощей и фруктов!

5. Соблюдайте режим дня. Ложитесь и вставайте в одно и то же время. Это самый простой совет выглядеть красивым, здоровым и отдохнувшим. 

6. Не нервничайте, ведь нервные клетки не восстанавливаются. Старайся везде находить положительные моменты. 

7. Закаливайте свой организм. Лучше всего помогает контрастный душ – теплая и прохладная водичка. Очень полезно! 

8. И конечно не курите, не злоупотребляйте алкоголем и другими вредными привычками. Берегите здоровье! 

9. И самое главное... Старайся, чтобы в Вашей жизни было всегда хорошее настроение. Наслаждайтесь жизнью!

Кроме проведения физкультурных минуток необходимо соблюдать меры профилактики различных заболеваний.

№3 Меры профилактики наиболее распространенных                  инфекционных заболеваний.

1. После посещения туалетных комнат и перед едой обязательно следует мыть руки с мылом.

2. Овощи и фрукты следует ошпаривать кипятком или промыть под сильной струей воды.

3.  Не следует пользоваться чужими вещами (посудой, носовым платком).

4. Нельзя передавать использованную жевательную резинку друг другу
("изо рта в рот получается микроб").

№4 Гимнастика для глаз

Комплекс включает 8 упражнений:

1. Горизонтальные движения глаз: вправо-влево.

2. Движение глазными яблоками вертикально вверх-вниз.

3. Круговые движения глазами: по часовой стрелке и в противоположном направлении.

4. Интенсивные сжимания и разжимания век в быстром темпе.

5. Движение глаз по диагонали: скосить глаза в левый нижний угол, затем по прямой перевести взгляд вверх. Аналогично в противоположном направлении.

6. Сведение глаз к носу. Для этого к переносице поставьте палец и посмотрите на него – глаза легко «соединяться».

7. Частые моргания глазами.

8.  Работа глаз «на расстояние». Подойдите к окну, внимательно посмотрите на близкую, хорошо видимую деталь: ветку дерева, растущего за окном, или на царапинку на стекле (можно наклеить на стекло маленький кружок из бумаги), затем направьте взгляд вдаль, стараясь увидеть максимально удаленные предметы.

Каждое упражнение следует повторять

не менее 6 раз в каждом направлениии
№5 Примерный  комплекс зарядки.
1. Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60с).

2. И.п. – основная стойка. 1- руки вперед; 2- руки в стороны; 3 – руки вверх, подняться на носки и потянуться; 4 – опускаясь на пятки, руки вниз, вернуться в и.п.

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1- наклон влево; 2 – возвращение в и.п.; 3- наклон вправо; 4 – возвращение в и.п.

4. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон к левой ноге, руками коснуться носка левой ноги; 2- возвращение в и.п.; 3-4 – то же. Что на счет 1, но наклон к правой ноге.

5. И.п. – лежа на коврике на спине. Вращение ногами, как при езде на велосипеде.

6. И.п. – лежа на коврике на животе. 1-2 – прогибание, отрывая ноги и грудь от коврика; 3-4 –возвращение в и.п.

7. И.п. – основная стойка. Прыжки на месте на носках с переходом на ходьбу.

Каждое упражнение повторять 6-12 раз. Дыхание произвольное. Темп зависит от подготовленности занимающегося.

С целью закаливания организма после двух уроков организована динамическая пауза на свежем воздухе.

В целях профилактики улучшения зрения рекомендую использовать упражнения для глаз. Упражнение выполняется сидя на стуле, спина прямая, руки лежат на коленях.

1. Несколько раз посмотреть вверх, вниз, вверх, вниз. Закрыть глаза.

2. Глаза вверх, прямо перед собой, вниз, прямо, вверх и т.д. закрыть глаза.

3. Несколько раз посмотреть поочередно налево, направо. Закрыть глаза.

4. Посмотреть прямо, направо, прямо и т.д. Закрыть глаза.

5. Посмотреть вверх, в правый угол, вниз, в левый угол. Затем сменить направления.

6. Медленно вращать глазами по кругу вправо, закрыть глаза; влево, закрыть глаза.

7. Попеременно посмотреть на кончик своего носа, затем на предмет вдали.

8. Попеременно посмотреть на кончик своего пальца, расположенного на расстоянии 30-35 см, затем на предмет вдали.

9. Попеременно сосредоточить взгляд на каком-нибудь предмете (видеть его четкое изображение).

10. Крепко зажмурить глаза, а затем несколько раз быстро поморгать.

№6   Для мелкой моторики рук  используют гимнастику для рук.

              Упражнения выполняются фронтально, сидя за партой и даются в порядке возрастающей  сложности. Во время физкультурной минуты учащиеся выполняют 4-5 упражнений и заканчивают обязательно расслаблением кистей рук. Каждое упражнение повторяется в течение музыкальной фразы или 5-6 раз под счет учителя.

1. И.п. – руки согнуты в локтях на весу. Пальцы рук с силой сжать в кулак и разжать.

2. И.п. – то же. Вращение каждым пальцем. Пальцы левой руки вращаются влево, пальцы правой вправо.

3. И.п. – то же. Вращение кистей рук вправо и влево. Правая кисть вращается влево, левая – вправо.

4. И.п. – то же. Вращая кистями рук, как в упражнении 3, поднять и опустить руки до и.п.

5. И.п. – то же. Круговое вращение рук в локтевых суставах перед собой. К себе и от себя.

6. И.п. – руки ладонями вперед, пальцы сомкнуты. Отвести большие палцы в сторону поочередно, начиная с указательного пальца, присоединить к ним все остальные. Отвести в сторону мизинцы и поочередно присоединить к ним все остальные.

7. И.п. – пальцы рук в «замке». Прижать руки к груди, развернуть ладонями вперед, потянуться руками вперед.

8. И.п. – пальцы рук сплетены в «замок». Свободное движение пальцев в «замке».

9. Расслабить кисти рук. Встряхнуть ими произвольно или в такт музыки.

    Повторяя движения за учителем, дети активизируют моторику рук, вырабатывают ловкость и умение управлять своими движениями.

     Все эти проводимые мероприятия способствуют повышению умственной и физической активности детей.
№7  Комплекс 1

Рекомендуется для урока математики

        И.п. – сидя за партой, руки опущены. 1-руки к плечам; 2- руки вверх; 3 - руки к.плечам; 4 - и. п. 4 раза, темп медленный. 
1. 2. И.п.- сидя за партой, руки на пояс. 1- отвести локти назад, прогнуться; 2-4 держать; 5 6-и.п.6раз,темп медленный.
2. 3. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам. 1-3 - круговые вращения руками назад; 4- и. п, 4 раза, темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь, руки опущены. 1 - полуприсед, руки к плечам, ладонями вперед; 2-4 - держать; 5-6 - и. п. 6 раз, темп медленный. 

1. И.п. - сидя за партой, лицом к проходу, руки в  упоре сзади, ноги выпрямлены, 1 -прогнуться, поднять нижнюю часть туловища, образуя «полумост»; 2-4 - держать; 5-6 - И'. п, 6 раз, темп медленный. 

И.п. - о. с. 1 - прыжок ноги врозь, хлопок над головой; 2 - и. п. 6-8 прыжков, темп  средний. 

М е т о ди ч е с к и е     у к а з а н и я. 

Упражнение 1 - поднимая руки вверх, смотреть на пальцы рук, потянуться, глубоко вдохнуть. 

Упражнение 2 - отводя локти назад, глубоко вдохнуть, плечи развести, сблизить лопатки. 

Упражнение 3 - круговые движения выполнять с полной амплитудой, хорошо сближая лопатки. 

Упражнение 4 - приседая, спину держать ровно. 

Упражнение 5 - хорошо выпрямлять туловище. 
№8  Комплекс 2

рекомендуется для урока письма 

1. И.п. - о. с. - руки через стороны вверх; 2-3 - подняться на носки; 4 - и. п, 4 раза, 
темп медленный. 

2. И.п. -  о. с. 1 - прогнуться, руки отвести назад; 2-4 - держать; 5-6 - и. п. 6 раз, темп 
медленный. 

3. И.п. -  стойка ноги врозь, руки согнуты в локтях, ладонями вниз. Имитация плавания стилем «брасс». 1 - наклон вперед, руки вперед; 2 - руки в стороны; 3-4 - и. п. 4 раза, темп средний. 

4.  И.п. -  стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 - наклон туловища назад; 2-4 - держать; 5-6 - и. п. 4 раза, темп медленный. 

5.  И.п. -  сидя за партой, лицом к проходу, руки в упоре. Имитация движений «велосипед». Произвольно, темп средний. 

6.  Ходьба на месте, руки через стороны вверх, сжимая и разжимая пальцы рук. 1 О с, темп средний. 
№9   Комплекс 3 

Рекомендуется для урока чтения

1. И.п. – сидя за партой, руки на пояс, 1 - наклон головы вперед; 2 - назад, 4 раза, темп 
медленный. 
2. И.п. - сидя за партой, удерживаясь руками за край сиденья сзади. 1 - прогнуться, отвести плечи назад, сблизить лопатки; 2-4 – держать; 5-6 - и. п. 6 раз, темп медленный. 

3. И.п. -  стойка ноги вместе, руки на пояс. 1 - прогнуться, локти назад, левую ногу назад на носок; 2-4 - держать; 5-6 - и. П.; то же правой ногой. 6 раз, темп средний. 

4. И.п. - сидя за партой лицом к проходу, руки в упоре. 1 - поднять ноги, согнутые в коленях; 2-4 - держать; 5-6 - и. п. 4 раза, темп средний. 

5. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 - круговые движения туловищем; 

и. п. 6 раз, темп средний. 

6. И.п. - стойка ноги вместе, руки за спиной, согнуты в локтях, левое предплечье над правым. 1 - левую вперед на пятку; 2 - левую назад на носок; 3-4 - и. п. 2 притопа; то же с правой. 6 раз, темп средний. 
№ 10  Комплекс 4 
рекомендует урока математики 

1. И.п. -  стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 - прогнуться, руки В стороны; 2 - и. п . - 4 раза, темп медленный. 

2. И.п. -  стойка ноги вместе, руки на пояс. 1 - прогнуться, локти отвести назад; 2 - шаг левой вперед; 3 - при ставить к левой правую ногу; 
4 - расслабиться; то же в обратном направлении. 

3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-2- пружинистые наклоны вперед прогнувшись, руками в сторон; 4 – и.п. 4 раза, темп средний.

4. И.п. -  о. с. 1 - полуприсед, руки за голову; 2-4 - держать; 5-6 -  и.п. 4 раза, темп медленный. 
5. И.п. - о. с. 1 - поворот налево, руки в стороны; 2-4 - прямо, руки к плечам, ладонями вперед; 5-6 - и. п.; то же с поворотом направо. 6 раз, темп средний. 

6. И.п. - стойка правая впереди левой, руки на 
пояс. 1-2 - смена положения ног прыжком 6-8 
прыжков, темп средний. 
№ 11  Комплекс 5

Рекомендуется для урока письма.
1. И.п. - сидя за партой, руки на пояс. 1 - поднять плечи вверх; 2 - и. п. 4 раза, темп медленный. 

2. И.п. - сидя за партой, руки за голову. 1 -прогнуться. отвести локти назад; 2-4 держать, 5-6 - и. п. 6 раз, темп медленный. 

3. И.п. - о. с. 1 - наклон влево; 2-4 - прямо, руки к плечам, ладони вперед, держать; 5-6 - и. п.; то же наклоняясь вправо. 4 раза,  темп средний. 

4. И.п. - о. с. 1 - стоя на правой, согнуть левую в колене, руки на пояс; 2-4 - держать; 5-6 - и. П.; то же стоя на левой, согнуть правую в колене.. 4 раза, темп средний. 
5. И.п. – сидя за партой, руки на крышке стола. 1-4 разведение и сведение пальцев «веером». 6 раз, темп средний.
№15  Комплекс 6 

Рекомендуется для урока чтения

1. . И.п. - сидя за партой, руки за голову, пальцы сцеплены в замок. 1 –руки вверх ладонями вверх, посмотреть на кисти  - вдох; 2- 4 – и.п.- выдох. 4 раза, темп медленный. 
2. И.п -  о. с. 1 - подняться на носки, руки на пояс, локти отвести назад; 2 – и.п. 6 раз, темп средний. 

3. И.п. - о. с. 1 - прогнуться, руки к плечам, ладони вперед, левую ногу назад на носок; 2-4 - держать; 5-6 - и. П.; то же правой ногой. 4 раза, темп медленный. 

4. И.п. - сидя за партой, лицом к проходу, руки в упоре сзади. Имитация движений «ножницы». Произвольно, темп медленный. 

5. И.п. - стойке ноги врозь, руки В стороны. 1 - опустить руки за спину, согнутые в локтях, прогнуться; 2-4 - держать; 5 - 6 - и. п. 
6 раз, темп медленный. 

6. И.п. -  стойка ноги вместе, руки на пояс. 1 - полуприсед; 2 – и.п. -левую вперед на пятку; 3 - полуприсед; 4 - и.п. - правую 
вперед. 6 раз, темп средний. 
№16  Упражнения мелких мышц рук.

1. И.п. – руки согнуты в локтях на весу. Пальцы рук с силой сжать в кулак и разжать. 
2. И. п.- то же. Вращение каждым пальцем. Пальцы левой руки вращаются влево, 
пальцы правой - вправо. 

3. И. п.- то же. Вращение кистей рук вправо и влево. Правая кисть вращается влево, 
левая - вправо и наоборот. 

4. И. п.- то же. Вращая кистями рук, как в упражнении 3, поднять и опустить руки 
до исходного положения. 

5. И. п.- то же. Круговое вращение рукв локтевых суставах перед собой, к себе 
и от себя. 

6. И.п. - руки с сомкнутыми пальцами ладонями вперед. Отвести большие пальцы рук в сторону и поочередно к ним, начиная с указательного пальца, при соединить все остальные. Далее отвести в сторону мизинцы и по очереди присоединить к ним все остальные пальцы. 
7. и. п.- пальцы рук в «замке». Прижать руки к груди, развернуть ладонями вперед.

8. И.п. – руки вытянуты вперед, ладони в сторону. Сцепить пальцы рук в «замок», повернуть руки к себе, вернуться в исходное положение.
9. И.п. – пальцы рук сцеплены в «замок». Свободное движение пальцев в «замке».
10. Расслабить кисти рук, встряхнуть ими в такт музыки или произвольно.
№17  Стишки для физкультминуток

Зарядка

Одолела нас дремота, 

Шевельнуться неохота?

Ну-ка делайте со мною

Упражнение такое:

Вверх, вниз потянись, 

Окончательно проснись.

Руки вытянуть пошире.

Раз, два, три, четыре.

Наклониться – три, четыре –

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку.

Все мы делаем зарядку.
Снежинки 

Мы снежинки, мы пушинки, 

Покружиться мы не прочь.

Мы снежинки - балеринки,

Мы танцуем день и ночь.

Мы деревья побелили,

Крыши пухом замели,

Землю бархатом укрыли

И от стружки сберегли.

Самолет
Руки в стороны – в полет

Отправляем самолет.
Правое крыло вперед,

Левое крыло вперед.

Раз, два, три, четыре –

Полетел наш самолет.

Зайцы
Зайцы скачут:

Скок-скок-скок!
Да на беленький снежок.

Приседают, слушают:

Не идет ли волк.

Раз – согнуться, разогнуться.

Два – нагнуться, потянуться.

Три – в ладоши три хлопка, Головою три кивка.
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