Картка

обліку об’єктів ефективного педагогічного досвіду

	Інформація про автора

Прізвище, ім’я, по батькові: Ліхачова Марина Олександрівна
Рік народження: 1963
Освіта: вища

Фах: викладач-тренер з волейболу 

Звання, нагороди: старший вчитель 
Посада: вчитель з фізичної культури 
Педагогічний стаж: 21
Адреса досвіду: м. Харків, вул. Салтівське шосе, 121/2,

Харківська гімназія №43 Харківської міської ради Харківської області.




	Інформація про досвід
Тема:  Професійно-прикладна фізична підготовка – шлях до професійного здоров`я
Мета: спрямування професійно-прикладної фізичної підготовки на зміцнення ресурсів, здоров`я людини, збереження механізмів регулювання її життєдіяльності та працездатності
Короткий зміст (до 1 стор.): 

Завдання виховного процесу:
· виховання свідомого ставлення до свого здоров`я та здоров`я інших громадян, як найвищої цінності шляхом формування навичок здорового способу життя, збереження і зміцнення фізичного, психічного і духовного здоров`я учнів;
· розвиток професійно важливих рухових умінь і навичок для максимального розширення рухових можливостей й рухового досвіду стосовно професії, що засвоюється; 

· розвитку  професійно значущих психофізіологічних функцій організму, від яких залежить повноцінність засвоєння професії;

· здійсненні корекційно-відновлюваної функції для групи м`язів, які беруть активну участь у професійній діяльності;

· розвитку творчих здібностей учнів через створення ситуації успіху.
· В сучасній виробничій життєдіяльності нашого суспільства все більше виникає протиріч між значним інтелектуальним, емоційним, психологічним напруженням трудової діяльності та різким зниженням фізичної активності як головного регулятора функцій організму людини. Головним джерелом розвитку та зміцнення ресурсів здоров`я людини, збереження механізмів регулювання її життєдіяльності та працездатності є систематична фізична культура впродовж усього трудового життя працівника. Тому вважаю, що процесу професійно-прикладної фізичної підготовки у школі повинна приділятися більш значна увага. В сучасній виробничій життєдіяльності нашого суспільства все більше виникає протиріч між значним інтелектуальним, емоційним, психологічним напруженням трудової діяльності та різким зниженням фізичної активності як головного регулятора функцій організму людини. Головним джерелом розвитку та зміцнення ресурсів здоров`я людини, збереження механізмів регулювання її життєдіяльності та працездатності є систематична фізична культура впродовж усього трудового життя працівника. Тому вважаю, що процесу професійно-прикладної фізичної підготовки у школі повинна приділятися більш значна увага.
     В загальну фізичну підготовку майбутнього робітника входять фізичні 

· вправи, які виховують ті фізичні якості, які необхідні в подальшій праці. На    даю вправи на загальну витривалість: ходьба, біг, дихальні вправи,  вправи на рухливість у суглобах (потягування, скручування, нахили), вправи для очей, вправи на увагу
· Уроки  з професійно-прикладної фізичної підготовки провожу методом колового тренування, що підвищує  одночасно загальну і спеціальну фізичну підготовку, а також допомагає опановувати навичками, які стануть у пригоді майбутній професії.
Основні показники результативності: 
· участь її учнів: турнір з шахів – ІІІ місце (2011), 
· міський турнір з легкої атлетики – ІІ місце (2010), 
· з баскетболу – ІІІ місце (2011). 
· Накопичений досвід вона передає вчителям району у педагогічній майстерні «Організація навчального процесу з фізичного виховання з урахуванням особистісної орієнтації учнів у виборі засобів, методів і форм фізкультурно-спортивної діяльності» (2013).
Форма узагальнення: портфоліо вчителя, презентація.
Схвалено (ким, коли?): метод радою гімназії (Протокол № 2 від 23.10.09)

Місце збереження: методкабінет Харківської гімназії № 43 Харківської міської ради Харківської області
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Провідна наукова ідея:

Спрямування  профейно-прикладної  підготовки  на  зміцнення ресурсів, здоров`я людини, збереження механізмів регулювання її життєдіяльності та працездатності
Актуальність досвіду:

· виховання вольових якостей, які сприяють подоланню негативних емоційних станів у випадках появи утоми;
· розвитку професійно важливих рухових умінь і навичок для максимального розширення рухових можливостей й рухового досвіду стосовно професії, що засвоюється; 

· розвитку  професійно значущих психофізіологічних функцій організму, від яких залежить повноцінність засвоєння професії;

· здійсненні корекційно-відновлюваної функції для групи м`язів, які беруть активну участь у професійній діяльності.
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Тема:  Професійно-прикладна фізична підготовка – шлях до професійного здоров`я



                                                                                    Тільки творча особистість                        вчителя може виховати творчу особистість дитини
В.Сухомлинський

Національна доктрина розвитку освітив Україні в ХХІ столітті визначає: «Освіта  - основа розвитку особистості, суспільства, нації та держави. Держава повинна забезпечувати підготовку кваліфікованих кадрів, здатних до творчої праці, професійного розвитку, освоєння та впровадження наукоємних та інформаційних технологій, конкурентоспроможних виробничій життєдіяльності».
В сучасній виробничій життєдіяльності нашого суспільства все більше виникає протиріч між значним інтелектуальним, емоційним, психологічним напруженням трудової діяльності та різким зниженням фізичної активності як головного регулятора функцій організму людини. Головним джерелом розвитку та зміцнення ресурсів здоров`я людини, збереження механізмів регулювання її життєдіяльності та працездатності є систематична фізична культура впродовж усього трудового життя працівника. Тому вважаю, що процесу професійно-прикладної фізичної підготовки у школі повинна приділятися більш значна увага. Всі знаємо: характер праці змінюється не тільки за рахунок зменшення фізичних навантажень, а й розширення діапазону досить складних рухів, що вимагають гарної координації, стійкість уваги, швидкої реакції та точності м`язових зусиль. Досить часто ці особливі рухи професійної діяльності виконуються в змушеній позі тривалий час та без можливості активного відпочинку. Таким чином кожна професія створює свої особливі, специфічні умови праці. Питанням  професіональної фізичної підготовки приділили увагу в спортивній літературі В.М.Баранов, Є.П.Журавльов, М.Тарковський. 

 Науковці вважають основними завданнями професійно-прикладної фізичної підготовки:
· спрямований розвиток і вдосконалення фізичних якостей, необхідних для
здійснення певної професійної діяльності;

переважний розвиток професійно важливих рухових умінь і навичок для максимального розширення рухових здібностей й рухового досвіду стосовно професії, що засвоюється;
спрямований розвиток професійно значущих психофізіологічних функцій організму учнів, від яких залежить повноцінність засвоєння професії;

здійснення корекційно-відновлювальної функції для групи м`язів, які беруть активну участь у професійній діяльності;

виховання вольових якостей, які сприяють подоланню негативних емоційних станів у випадках утоми.

Спрямований розвиток основних прикладних фізичних якостей передбачає – розвиток  загальновідомих фізичних якостей (сила, витривалість, швидкість, спритність, гнучкість), які в тій чи іншій мірі конче необхідні в кожній професійній діяльності.

     В загальну фізичну підготовку майбутнього робітника входять фізичні 
вправи, які виховують ті фізичні якості, які необхідні в подальшій праці. На    даю вправи на загальну витривалість: ходьба, біг, дихальні вправи,  вправи на рухливість у суглобах (потягування, скручування, нахили), вправи для очей, вправи на увагу.

     Значним стимулятором розумової діяльності є відтік крові до головного мозку, тому на уроках з професійно-прикладної фізичної підготовки застосовую такі вправи: сидячи на стільці, підняти ноги вище 80 градусів; стоячи, піднятися на носки,  а потім різко впасти на п`яти;   стоячи, по черзі  підтягувати  коліна  до грудей, , при цьому виконувати колові рухи стопою вправо-вліво. Неодмінно треба дати навантаження на м`язи, що не виконували ніякої роботи (наприклад кухарі, оператори персонального комп`ютера та інші): стоячи – по черзі підіймати ліве-праве плече; стоячи – зведення-розведення лопаток, руки вперед та вгору; координаційні рухи для рук, ніг.
     На уроках навчаю учнів, що фізичні вправи прикладного характеру необхідні не тільки для збільшення працездатності самих учнів, але й як фактор розуміння їх значення та застосування в подальшій діяльності.

     З 2004 року впровадження у нашій гімназії профільного навчання відбувається з урахуванням результатів анкетування учнів. І як наслідок, 42% випускників гімназії продовжують навчання в вищих навчальних закладах, 6% навчаються за вечірньою та заочною формою і самі заробляють на навчання, користуючись знаннями профільної допрофесійної підготовки.
     Учням 10 класів я доводжу ці дані і вчу їх правильному підбору фізичних вправ для кожної професії.  Починаючи урок з професійно-прикладної фізичної підготовки, ми разом з учнями уявляємо професію, для якої потрібно підібрати фізичні вправи. На кожному уроці – це 2-3 професії, для яких необхідно підібрати комплекс вправ. Якщо це професія, яка здійснюється в положенні стоячи нагадую учням, що вона пов`язана із значним статичним навантаженням на суглоби та м`язи ніг. А сильні ноги будуть стомлюватися менше. Тому динамічним вправам ніг приділяю більше уваги.  Нагадую учням про пішохідні прогулянки, виконання ранкової  гімнастики, виконання фізичної хвилинки під час роботи. Доводжу до відома учнів, що при гострих явищах стомлення корисно обрати положення сидячи або напівлежачи, поклавши ноги на підвищену опору, одночасно розтираючи ноги долонями від ступень до паху.
Для профілактики плоскостопості, якщо роками триває положення стоячи, є фізичні вправи для зміцнення суглобо-зв`язкового апарату ступень, для розвитку збереження рухливості в них. Ці вправи я обов`язково включаю до підготовчої частини уроку (ходьба носками всередину, ходьба на зовнішньому та внутрішньому склепінні стоп, чергуючи її із звичайною ходьбою). Дуже важливо в усіх вихідних положеннях при виконанні гімнастичних вправ уникати стійки ніг нарізно. В цьому положенні навантаження на внутрішнє склепіння зростає, а це збільшує шкідливість робочої пози стоячи. Замість цієї я обираю стійку ноги разом або стійку ноги нарізно, права (ліва) нога спереду; або стійку з паралельною постановкою ступень на відстані 10-15 см, з невеликим поворотом носків усередину. Включаю в комплекс фізкультурних пауз вправи сидячи (для ніг і тулуба).

     Уроки  з професійно-прикладної фізичної підготовки провожу методом колового тренування, що підвищує  одночасно загальну і спеціальну фізичну підготовку, а також допомагає опановувати навичками, які стануть у пригоді майбутній професії.
      Професії типу «людина-людина», які містіть у собі, насамперед, сферу обслуговування та торгівлі, пов`язані не тільки з виконанням багато чисельних операцій, але й умінням спілкуватися з людьми, що потребує спеціальної соціально-психологічної підготовки. У зв`язку з цим використовую в учнів колективні дії, увагу, дисциплінованість, взаємодопомогу, коректність.
      На кожному уроці з професійно-прикладної фізичної підготовки намагаюсь донести до учнів, що фізичні вправи з професійно-прикладної фізичної підготовки це не тільки ріст м`язів, але й достатній короткий відпочинок тих м`язів, які по роду діяльності стримують значне навантаження.

     Я вважаю, що моя задача не тільки навчити учнів, як з допомогою фізичних вправ підтримувати свій фізичний стан у вибраній професії, а також допомогти їм скоріше дати відпочинок тим  м`язам, які працювали. Тому на останньому уроці з ППФП ділю учнів на групи і пропоную самим розробити комплекс вправ для відпочинку для будь-якої професії.

     Для цього нагадую учням, що вони повинні уявити собі професію, поставити себе на місце цієї людини, що її виконує. Учням подобається самим підбирати вправи за професіями. Вони сперечаються один з одним, виконують та змінюють вихідні положення та фізичні вправи, поки не знайдуть оптимальне рішеняя. Для мене це найзахопливіші уроки, завдяки яким я знаю, що майбутні робітники зможуть дати собі раду та ще й навчити та допомогти іншим. 
