«Реализация игровых и здоровьесберегающих технологий с помощью нестандартного инвентаря на уроках физической культуры и во внеурочной деятельности.

Упражнения с мешочками».
Чехунова Татьяна Ивановна,  Чехунова Наталия Сергеевна, учителя физической культуры,
Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение 

средняя общеобразовательная школа № 37 г. Томска

В настоящее время использование здоровьесберегающих технологий на уроках физической культуры  является актуальным и первостепенным условием и предполагает сохранение и укрепление здоровья учащихся. Это обусловлено низким уровнем состоянием здоровья и физического развития современных школьников, что подтверждается статистикой на уровне образовательного учреждения и в целом по России. От того, насколько работа каждого учителя отвечает задачам здоровьесбережения, в конечном счёте,  зависит результат влияния урока физкультуры на  здоровье учащихся. Использовать здоровьесберегающие технологии  в своей работе, отслеживая результаты, задача каждого учителя. В специальной литературе авторами отмечается, что реализация здоровьесберегающих технологий - это такая организация урока, при которой качественное обучение, развитие, воспитание учащихся сопровождается коррекцией уже существующих проблем физического развития и способствует укреплению и сохранению здоровья обучающихся.
Для достижения цели по сохранению и укреплению здоровья обучающихся, мы в своей работе используем специфические  методы и приёмы,  к которым относятся и упражнения с мешочками.
Мешочки имеют размер 10х10 см или 10x15 см, сшиты из плотной ткани, весом  150-200 г, наполнение – песок или пластмассовые гранулы (можно использовать манку, рис или другую крупу). Мешочки можно изготовить самим или на уроках технологии,  это недорого и  процесс изготовления мешочков занимательный и целенаправленный.
Мешочки используются на уроках физической культуры для учащихся различных классов,  на занятиях специальной медицинской группы (СМГ) и на остальных уроках во время проведения физкультминуток и физкультпауз, а также при проведении подвижных перемен, спортивных праздников, в подвижных играх и эстафетах. Упражнения с мешочками очень многообразны: ОРУ, метания, корригирующие упражнения, игры, эстафеты и т.д.
Упражнения с мешочками способствуют:

- формированию правильной осанки;

- формированию чувства равновесия и положения тела в пространстве;

- развитию координации движений;
- развитию ловкости;

- повышению моторной плотности урока;

- повышению интереса к занятиям физической культурой;

- улучшению эмоционального фона урока;

- повышению релаксационного эффекта специальных упражнений;

- снимают напряжение и страх при выполнении упражнений, связанных с    метанием, бросками и ловлей;

- развивают общую и мелкую моторику;
- развивают воображение.
Упражнения с мешочками используются на уроках в течение всего учебного года. Особенно актуально использование мешочков в начальных классах, так как большинство упражнений направлено на формирование правильной и красивой осанки. 
Упражнения в движении.

1. Входя в спортивный зал,  дети берут по мешочку. После построения берут мешочки в правую руку, выполняют ходьбу по кругу, передают мешочки за головой, вокруг шеи, необходимо смотреть вперёд, глаза вниз не опускать. Передают мешочки вокруг поясницы, двигаются только руки, спина и корпус неподвижны, смотреть прямо, голова и спина прямо. Повторяем те же упражнения в другую сторону.

2. Мешочки  в правой руке. По команде «Бегом марш!» выполняют лёгкий бег и по сигналу поочерёдно перекладывают мешочки в противоположную руку вокруг шеи и вокруг пояса.
3. По команде «Шагом марш!», идут по кругу восстанавливают  дыхание,  - вдох руки через стороны вверх, над головой перекладываем мешочек в другую руку;

- руки в стороны - выдох, повторить необходимое количество раз.
     4. И.п. руки в стороны, ходьба на носочках, мешочек на голове, меняемся местами.

     5. И.п. руки в стороны, ходьба на пяточках, мешочек на голове, меняемся местами.

Упражнения на месте.
· И.п.- о.с. подкинуть мешочек, выполнить 1 хлопок, поймать мешочек.

· И.п.- о.с. подкинуть мешочек, выполнить 2 хлопка, поймать мешочек.

· И.п. – широкая стойка, передача мешочка между ног в виде восьмёрки в одну и в другую сторону.

· И.п.- о.с., руки с мешочком в стороны. 1- выпад вперёд, мешочек передать под коленом, 2 –и.п., 3-4 – повторить.

· И.п. – о.с., руки на поясе в одной руке мешочек;
1- наклон вперёд, положить мешочек на пол;

2- и.п. руки на пояс;

3- наклониться взять мешочек
4 – и.п. руки на пояс.

· И.п.- ноги на ширине плеч, руки в стороны;
1- мах согнутой в колене или прямой ногой  вверх, передача под ногой    мешочка;

2- .и.п.;

3- то же с другой ногой;

4- и.п.

· Приседания с мешочком на голове, руки вперёд.
· «Цапля» -  руки сомкнуть над головой ладонями друг к другу, левую ногу согнуть в колене и поднять, мешочек на голове, повторить всё то же самое с правой ноги.
· И.п.- сед на полу ноги вместе, руки в стороны;
1- наклон, положить мешочек к стопам;

2- поднимаем прямые ноги таким образом, чтобы мешочек скатился, руки в стороны;
3-4 повторить.
· «Гусеница». И.п. - сед на полу ноги вместе, мешочек на голове, спина прямая, руки согнуты в локтях;
1-4 - передвигаемся вперёд за счёт поочерёдного перемещения прямых ног:

5-8  - передвигаемся назад.

Эстафеты.
1. Метание мешочка в плоскую мишень.

По сигналу ученик подбегает к отметке и кидает мешочек в плоскую мишень (обруч лежащий на полу). Побеждает та команда, в мишени которой больше мешочков.

2. Метание мешочка в цель (в пустую коробку, в корзину). Побеждает команда, у которой больше мешочков попадёт в коробку.
3.  Бег до отметки и обратно с мешочком на голове.

Упражнения на релаксацию.
1. Разминать мешочек пальцами, ладонями, тыльной стороной ладони.
2. Покатать мешочек в ладонях, передвигая от основания ладоней к кончикам пальцев и обратно круговыми движениями и как палку вперёд и назад.
3. Поочерёдно сжимать мешочек в одной и в другой руке, между ладоней.

В заключении хочется отметить, что можно подобрать и придумать ещё множество упражнений, эстафет и игр с мешочками. Надеемся, что наш опыт позволит разнообразить не только уроки физической культуры, но и поможет возникновению новых идей по проведению различных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Однако,  необходимо помнить, что только комплексное использование специфических и общепедагогических методов и приёмов в соответствии с методическими принципами может обеспечить успешное достижение цели по сохранению здоровья школьников.
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