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«Полтавське вище професійне училище ім. А. О.Чепіги»

Ефективність фізкультурних пауз на уроках теоретичного навчання
 у Державному професійно – технічному навчальному закладі 

«Полтавське вище професійно-технічне училище ім. А.О.Чепіги»

Видатний російський фізіолог І.М.Сеченов ще у XIX ст.довів, що відпочинок під час напруженої діяльності повинен зводитись не до повного спокою, а до зміни діяльності. Тому короткочасний активний відпочинок є значно ефективнішим, ніж більш тривалий, що відбувається у стані повного спокою. Спеціально розроблені комплекси вправ для такого активного відпочинку отримали назву виробничої гімнастики, які є основою раціональної організації навчання.

Завданнями виробничої гімнастики є: 1) більш швидке налаштування систем та функцій організму на майбутню роботу; 2) зниження стомлення та підвищення ефективності відпочинку в процесі праці (навчання); 3) відновлення працеспроможності і підвищення працездатності; 4) зниження виробничого травматизму; 5) залучення людей до систематичних занять фізичними вправами.

Виробнича гімнастика включає спеціальні комплекси фізичних вправ, направлених на скорочення періоду впрацювання на початку навчання (вступна гімнастика), зниження стомленості та підтримання високої працеспроможності учнів протягом навчального дня (фізкультурні паузи, фізкультурні хвилинки, мікропаузи активного відпочинку).

Протягом навчального дня потрібно виконувати 1-2 фізкультурні паузи, 2-3 фізкультурні хвилинки та 4-6 фізкультурних мікропауз. У цілому на активний відпочинок протягом навчального дня потрібно 15-20 хв.

Фізкультурна пауза використовується для того, щоб попередити розвиток стомлення, покращити функціональний стан організму і тим самим сприяти дотриманню на високому рівні робочого ритму, темпу, концентрації уваги. Виконання вправ фізкультурної паузи збуджують центри, які не задіяні в роботі, і одночасно викликають глибоке гальмування інших, що беруть участь у трудовій діяльності. Комплекси вправ фізкультурної паузи складаються із 5—7 штук і виконуються під час навчання протягом 5-7 хв. Фізкультурна пауза здійснює найбільш позитивний вплив тоді, коли проводиться у момент, який передує розвитку стомлення під час перших проявів зниження працездатності.

Фізкультурна пауза, яка застосовується у ДПТНЗ «ПВПУ ім. А.О.Чепіги» підвищує рухову активність, стимулює функціональну діяльність нервової, м'язової, серцево-судинної та дихальної систем організму, знімає загальну втому, підвищує розумову працездатність. Комплекс фізкультурних пауз включає 7 вправ і виконується протягом 5 хв. Фізкультурну паузу рекомендується виконувати двічі протягом дня за 1-1,5 год до закінчення першої і другої половини навчального дня.
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Виконання комплексу вправ фізкультурної паузи під час уроку «Захист Вітчизни», викладач Долгополов В.В.

Ходьба на місці 20-30 с. Темп середній.

1. В. п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4 - колові оберти головою вліво; 5-8 - те саме, вправо. Повторити 4-5 - разів у кожну сторону, Темп середній.

2. В. п. - стійка ноги нарізно. 1- руки вперед, долонями донизу; 2 - руки в сторони, долонями догори; 3 - піднятися навшпиньки, руки вгору і прогнутися; 4 - в. п. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.

3. В. п. - те саме. 1-3 - нахил назад, руки за спину; 4 - в. п. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.

4. В. п. - те саме. 1 - руки за голову, поворот праворуч; 2 - в. п., руки в сторони, нахил вперед, голову назад; 3 - в. п., руки за голову, поворот ліворуч. Повторити 6-8 разів. Темп середній.

5. В. п. - руки до плечей. 1 - випад вправо, руки в сторони; 2 -в. п.; 3 - присід руки вгору; 4 - в. п.; 5-8 - те саме в іншу сторону. Повторити 6-8 разів у кожну сторону. Темп середній.

6. В. п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4 - колові оберти тулубом вправо; 5-8 - те саме, вліво. Повторити 4-5 разів у кожну сторону. Темп середній.

7. В. п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1 - мах правою ногою назад, руки в сторони; 2 - в. п.; 3 - мах лівою ногою назад, руки в сторони; 4 - в. п. Повторити 6-8 разів кожною ногою. Темп середній.

Якщо немає можливості виконувати фізкультурну паузу, можна виконувати фізкультурну хвилинку, які сприяють зняттю локальної втоми. Як правило, комплекс складається із 3-4 вправ і виконується впродовж 1,5-2 хв безпосередньо у навчальній аудиторії. За змістом фізкультурні хвилинки різні тому, що призначаються для конкретного впливу на ту чи іншу групу м'язів чи систему організму. Залежно від самопочуття та відчуття втоми кожен учень вибирає (складає) необхідний комплекс вправ і виконує його у зручний для себе час. Фізкультурні хвилинки загального впливу можуть використовуватись замість фізкультурної паузи.

Комплекс вправ фізкультурної хвилинки загального впливу

1. В. п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2 - піднятися навшпиньки, руки вгору долонями назовні і потягнутися вгору; 3-4 -дугами через сторони опустити руки донизу, розслаблено схрестити їх перед грудьми, голову нахилити вперед. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.

2. В. п. - стійка ноги нарізно, руки вперед. 1 - колові оберти руками вперед, поворот праворуч; 2 - в. п.; 3 - колові оберти руками назад, поворот ліворуч; 4 - в. п. Повторити 3-4 рази у кожну сторону. Темп середній.

3. В. п. - зігнути праву ногу у колінному суглобі і підтягнути її руками до живота; 2 - в. п., руки вгору, долонями назовні; 3-4 - те саме, з іншою ногою. Повторити 4-5 разів з кожною ногою. Темп середній.
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Фізкультурні хвилинки для покращення кровообігу мозку під час уроку «Облік, калькуляція, звітність», викладач Герасименко Л.Д.

Включені у комплекс рухи головою (нахили, повороти) здійснюють механічний вплив на стінки шийних кровоносних судин, підвищують їх еластичність; подразнення вестибулярного апарата, пов'язані з виконанням розширення кровоносних судин головного мозку; дихальні вправи, особливо дихання через ніс, змінюють їх кровонаповнення. Все це підсилює кровообіг мозку, підвищує його інтенсивність, тим самим, підвищує ефективність розумової діяльності людини.

Комплекс вправ фізкультурної хвилинки для покращення кровообігу мозку

В. п. - руки за голову, лікті розвести якнайширше, голову нахилити назад; 2 - лікті вперед. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.

В. п. - стійка ноги нарізно, кисті у кулак. 1 - мах лівою рукою назад, правою вгору-назад; 2 - в. п.; 3 - те саме, зі зміною положення рук; 4 - в. п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.

В. п. - сидячи на стільці. 1-2 - плавно нахилити голову назад; 3-4 - голову нахилити вперед, плечі не піднімати. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.

Фізкультурні мікропаузи - одна із найдоступніших форм активного відпочинку, на виконання якої потрібно не більше 20-30 с. Вона підвищує розумову працездатність шляхом активізації нервових центрів, зняття надлишкової збудливості, а також шляхом підсилення мозкового та периферичного кровообігу. Виконання фізкультурної мікропаузи відбувається безпосередньо під час навчання. Необхідно виконувати часто, в міру необхідності, незалежно від того, використовуються під час навчання інші форми активного відпочинку чи ні.

Комплекс вправ фізкультурної мікропаузи

1. Сісти прямо, сильно напружуючи м'язи шиї, нахилити голову назад до відмови. Затримати голову у цьому положенні 5-10 с. Потім опустити голову на груди. Сидіти так 5-10 с. Повторити ще раз.

2. Закрити очі, сильно їх зажмурити на 3-5 с. Відкрити очі і подивитися вдалину. Знову закрити очі, зажмурити їх на 3-5 с. Відкрити очі і подивитися на кінчик носа. Повторити 2-3 рази.

3. Випростати ноги під столом і сильно відтягнути носки. Затримати це положення на 3-5 с. Потім підняти носки на себе і повторити те саме ще раз. Потрусити розслабленими ногами.

4. Піднятися зі стільця і виконати 10 підйомів навшпиньки. Знову сісти та потрусити розслабленими ногами.

Фізкультурні паузи під час приготування уроків удома

Батькам неодноразово доводилось зустрічатися з ситуацією, коли учень під час приготування уроків удома протягом години і більше не може розв’язати  задачу з математики, запам'ятати тричі прочитаний текст, написати правильно букви і цифри. Причин тут багато, та найголовніша з них - втома від одноманітної діяльності.

Головне завдання фізкультурних пауз, як і фізкультурних хвилинок, - повернути втомленому учню працездатність, увагу, зняти м'язове і розумове напруження, попередити порушення постави.

Перед початком проведення паузи необхідно добре провітрити кімнату, приготувати все необхідне (спортивний костюм, спортивне взуття, дрібний спортивний інвентар і т. п.)

Комплекс вправ фізкультурної паузи можна виконувати сидячи на кріслі за столом, стоячи біля крісла або стола, на килимі у центрі кімнати або на відкритому повітрі біля дому.

Починається фізкультурна пауза з вправ на потягування для м’язів спини; потім виконують нахили і повороти тулуба, присідання, поєднання рухів рук і ніг, закінчується розслабленими рухами рук з глибоким диханням. Темп повільний і середній. Добре, коли фізкультурна пауза супроводжується музикою, це є додатковим фактором відпочинку учнів.

Ефективність впливу фізкультурної паузи на розумову працездатність і збереження здоров'я учнів залежить від правильно складених комплексів і умінь учнів виконувати їх під час приготування уроків удома. Завдання викладача фізичної культури розучити з учнями такі комплекси і сформувати уміння виконувати їх у відповідних умовах.

Систематичне проведення фізкультурних пауз під час уроків теоретичного навчання у ДПТНЗ «ПВПУ ім. А.О.Чепіги» позитивно впливає на зменшення кількості учнів з порушеннями постави. Після проведення фізкультурної паузи працездатність учнів підвищується на 10%. Крім того, впровадження засобів фізичної культури у навчальний процес дозволяє знизити імовірність розвитку гіподинамії учнів і тим самим запобігає процесу розвитку розладів роботи функціональних систем організму. Фізкультурні хвилинки – це дійсно хвилинки, які бережуть здоров’я.

