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Тема опыта:  Формирование навыков здорового образа жизни у обучающихся II ступени через обучение приемам массажа и самомассажа.
Информация об опыте

Условия возникновения опыта. 

Автор опыта работает учителем физической культуры в муниципальном общеобразовательном учреждении «Средняя общеобразовательная школа №11». Данное учебное заведение характеризуется устойчивым контингентом учащихся, так как в микрорайонах, прилегающих к нему, наблюдается малая миграция населения. Социальная среда населения микрорайонов школы  достаточно разнообразна, преобладают семьи со средне-специальным образованием.    

            По статистическим данным уровня здоровья населения Старого Оскола известно, что последние 10 лет заболеваемость постоянно растет: она увеличилась со 137 тысяч случаев в 1998году до 186 в 2009году, т.е. на 36%. Особую тревогу вызывает состояние здоровья у детей. По данным Минздрава и Госкомэпидемнадзора России, лишь 14% детей практически здоровы, 50% имеют функциональные отклонения, 30-40% хронические заболевания. За период обуче6ния в школе число здоровых детей уменьшается в 3-4 раза.
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Как следствие, ученики имеют различный уровень как умственного, так и физического интеллекта, коммуникативных способностей.
         Проанализировав проблему мотивации к изучению предмета «Физическая культура», учителем была поставлена цель: найти формы и средства решения данной проблемы.
Одним из компонентов здоровья является физическое  – уровень роста  и развития органов и систем организма, основу которого составляет морфологические и функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции. 
 В  законе о физической культуре и спорте в Российской Федерации (принятой 13.01.99г.) физическая культура рассматривается как составная часть культуры общества, направленная на оздоровление и развитие его физических способностей.

Здоровье детей и подростков является одним из важнейших показателей, определяющих потенциал страны: экономический, интеллектуальный, культурный. 

По статистике последних лет, 43 % российских школьников страдают различными хроническими болезнями; 63 % – имеют нарушение осанки; 50% - обладают нарушениями опорно-двигательного аппарата; 22 % - обладают признаками гипертонической болезни; 60-65 % - каждый год болеют респираторными заболеваниями и т.д. 

В нашей школе учатся ученики с разным  уровнем  физической подготовленности. До 35 %  обучающиеся имеют различные отклонения в здоровье. За период обучения в школе число здоровых детей уменьшается, число близоруких детей увеличивается до 12,3%, с нервно-психическими расстройствами - до 16,4%, с нарушениями осанки – до 17,2%.
Эти проблемы уже вышли из разряда педагогических и обрели социальное значение, поэтому укрепление и сохранение здоровья учащихся сегодня очень актуально.
   Актуальность опыта.  В ходе работы по формированию навыков здорового образа жизни у обучающихся 2 ступени через обучение приемам массажа и самомассажа, учитель столкнулся с противоречиями между:

· недостаточным  уровнем теоретических знаний учащихся  в области физической культуры и возросшими требованиями к уровню физической подготовки школьников;

· между уровнем состояния здоровья и требованиями учебной программы по физической культуре;

· между знаниями и представлениями о здоровом образе жизни и практическими навыками и умениями сохранения, укрепления и накопления своего здоровья. 

      
Всесторонний анализ практики работы учителя, поиск наиболее эффективных способов обучения и оздоровления учащихся,  провоцирует собственные нестандартные подходы  в работе. Одним из них является   применение массажа, самомассажа для оздоровления детей, повышения работоспособности на занятиях физической культурой, спортом и в повседневной жизни школьников.

 
Ведущая педагогическая идея опыта. Совершенствование процесса преподавания физической культуры, системы  укрепления здоровья учащихся через обучение приемам массажа и самомассажа, формирование мотивации к здоровому образу жизни. 
Работа над опытом длилась в течение 3 лет. 


Сентябрь 2005 года - май 2006 года – возникновение идеи опыта, определение целей, постановка задач, выбор методов и средств их решения;

Сентябрь 2006 года - май 2007года – апробация технологии обучения приемам массажа и самомассажа обучающихся 2 ступени.
Сентябрь 2007 года – май 2008 года – оценка учителем  результатов своей деятельности.

Диапазон опыта. С 2005 года автором опыта была выработана «единая система уроков»  по формированию навыков массажа и самомассажа и применение их в повседневной жизни.

Теоретическая база. В процессе поиска путей, форм и методов активизации физического обучения, воспитания и оздоровления (повышения двигательной активности) школьников учитель опирается на передовой опыт доктора педагогических наук В.И. Ляха, кандидата педагогических наук А.А. Зданевича [1], теоретические основы по физической культуре Ф.И.Собянина, А.И.Замогильнова [2], рекомендации БелРИПКППС. Представляет интерес учебник для учащихся 5-7 классов общеобразовательных учреждений под редакцией Виленского М.Я., учебник о массаже и самомассаже, о возможностях оздоровления с помощью массажа Бирюкова А.А. [8] - кандидата педагогических наук, доцента кафедры массажа и лечебной физкультуры Центрального ордена Ленина института физической культуры (Москва).  
В опыте работы отражены пути укрепления здоровья школьников на основе обучения их  приёмам массажа и самомассажа. Автор опыта в своих исследованиях опирается на основные принципы и основы массажа: теорию массажа, исторические сведения, и работы известнейших врачей по данной проблеме (Васичкин В.И., Дубровский В.И., Лувсан Ж.), на научные разработки и положения Л.С.Выготского («Проблемы культурного развития»). Дело в том, что вся суть содержания системы обучения массажу, самомассажу направлена не только на получение теоретических знаний, но и, прежде всего, на содействие укреплению и поддержание на оптимальном уровне здоровья. 
Массаж – уникальное средство не только воспитания и самовоспитания ребёнка, он является источником здоровья и физического совершенства. Важной проблемой в осуществлении физического воспитания является формирование мотива к занятиям физической культурой и спортом. Решение этой задачи возможно только при учете тех ведущих потребностей, которые определяют жизнедеятельность человека. Шамин А.М., автор теории формирования физкультурных потребностей и способностей отмечает, что готовность личности к деятельности любого рода есть единство трех сформулированных подсистем человека: мотивационной (установки), информационной (знания), операционной (умения). Все эти три подсистемы формируются и в процессе физической культуры.

Формирование мотивации здорового образа жизни, безусловно, сложнейшая педагогическая задача. Формирование у школьников мотивации здорового образа жизни следует связывать, прежде всего, с удовлетворением потребностей, актуализирующихся (доминирующих) у него в тот или иной возрастной период развития.

В связи с этим урочная и внеурочная деятельность, а также работа с родителями направлена на такие важные компоненты, как формирование ценностных ориентаций на изучение вопросов здоровья и здорового образа жизни, воспитание потребности к системной целенаправленной двигательной активности.
Степень новизны опыта. Физическое воспитание школьников в последние десятилетия характеризуется применением как традиционных, так и нетрадиционных форм, средств и методов, направленных на совершенствование условий для освоения учащимися ценностей физической, а в последние годы и спортивной культуры. Новизна опыта состоит в рациональном подходе к организации физкультурной деятельности школьников в урочное время.   
Технология опыта

Цель: овладение практическими навыками выполнения массажных приемов и применение их для оздоровления, снятия утомления, нервного напряжения, повышения жизненного тонуса и работоспособности на занятиях физической культурой, спортом и в повседневной жизни.


Достижению цели способствует решение следующих задач:
1.Формирование системы теоретических знаний о здоровье и его составляющих, здоровом образе жизни, основах самостоятельных занятий физическими упражнениями.

2.Обучение практическим навыкам выполнения массажных приёмов.

3.Развитие основных физических качеств и способностей школьников, умений и навыков, направленных на сохранение жизни, укрепление индивидуального здоровья, привычек здорового образа жизни. 
Организация учебно-воспитательного процесса.

Наиболее эффективной формой организации физической активности учащихся является традиционный урок физической культуры. Несомненные преимущества урока физической культуры: регулярность, систематичность, профессиональный контроль нагрузки со стороны учителя, возможность реализации наиболее перспективных и продуктивных методов обучения, научно обоснованная последовательность решения задач и планирования учебного материала, эмоциональная насыщенность и широкие возможности поддержания высокой мотивации.

Для успешной реализации цели и решения задач используется здоровьесберегающая технология: создание условий для сохранения здоровья учащихся; соблюдение необходимых мер профилактики травматизма; соблюдение санитарно-гигиенических правил и норм; выполнение требований к месту занятий, инвентарю и оборудованию, внешнему виду учащихся; подбор упражнений и дозирование физической нагрузки. 

При подборе средств и методов физического воспитания, используемых в работе с обучающимися, учитель стремится их максимально разнообразить. Согласно высказыванию древнегреческого врача Гиппократа: «Человек должен знать, как помочь себе самому в болезни, имея в виду, что здоровье есть высочайшее богатство человека». Любой учитель, работающий творчески, понимает что, занимаясь с детьми, необходимо не только выполнять учебный план, но привить стойкий интерес к занятиям физической культурой, вооружить их знаниями и умениями. Обучение приёмам массажа и самомассажа, овладение ими и применение их на практике обучающимися, на мой взгляд, открывают уникальные возможности, которые по-настоящему еще никогда не использовались в процессе преподавания физической культуры в школе в рамках общеобразовательного урока. 

Методика массажа  и самомассажа является эффективным средством лечения, восстановления работоспособности, снятия усталости, а главное - служит для предупреждения и профилактики заболеваний, являясь активным средством оздоровления организма.   

Чтобы овладеть техникой массажа и самостоятельно применять его, необходимо, прежде всего, иметь представление о сущности его воздействия на организм, об анатомическом строении тела. Безусловно, не просто освоить имеющиеся знания, грамотно, не навредив себе и массируемому провести тот или иной массажный прием, выбранный с пониманием дела в каждом конкретном случае. Помочь в этом может только систематичность в овладении знаниями и навыками, своевременное устранение пробелов в полученном образовании в пределах школьного курса анатомии и физиологии человека.

Огромная популярность массажа в наше время вполне закономерна. Проверенное веками, это замечательное средство оздоровления и повышения работоспособности, восстановления физических и душевных сил человека успешно используется в комплексе профилактических и лечебно-восстановительных методов, в спортивной практике. Более того, оно доступно каждому, кто пожелает прибегнуть к нему — в самых различных условиях, в бытовых и производственных, в туристических походах и спортивных соревнованиях, чтобы оградить себя от возможных заболеваний, сохранить высокую работоспособность на долгие годы.

Понятно, что воспользоваться услугами профессионального массажиста с учетом рекомендаций врача было бы лучше всего. Однако можно и самому овладеть необходимыми каждому в повседневной оздоровительной практике приемами массажа и самомассажа. А в целях оздоровления, снятия утомления, нервного напряжения, повышения жизненного тонуса и работоспособности каждому будет полезен взаимомассаж — дома и на работе, в занятиях физической культурой и спортом.
Основные массажные приемы, применяемые в сеансах лечебного, гигиенического и спортивного массажа в следующем порядке:  поглаживание,  разминание, потряхивание, растирание, пассивные движения, ударные приемы, встряхивание. 

Воздействие поглаживания. Это легкий скользящий поверхностный прием, массирующий кожу, выполняемый ладонной поверхностью расслабленной кисти. При поглаживании снимается напряжение нервной системы, продолжительное применение действует обезболивающе, помогает при травмах, спазмах, подергиваниях и т. д. после тяжелой физической нагрузки. Комбинированное поглаживание наиболее эффективно при снятии напряжения при физическом и психическом утомлении.     
Воздействие разминания. Это основной прием массажа,  которому обычно отводится до 60 % времени сеанса, после продолжительной физической нагрузки для восстановления работоспособности — до 90 %. Разминание позволяет не только полностью снять в ряде случаев мышечное утомление, повысить их сократительную способность, но и увеличить подвижность в суставах. 
Воздействие потряхивания. Прием выполняется после и меж разминаниями. Применяется и в сеансе восстановительного массажа, в коротких перерывах между физическими упражнениями и в случаях, когда наблюдается отечность или мышечная усталость. 
Воздействие растирания. Прием позволяет достаточно глубокое массажное  воздействие  и применяется на суставах, сухожилиях, фасциях, связках, в местах выхода к поверхности тела нервов, а также на участках, мало орошаемых кровью, где имеются застойные явления. Растирание — основной прием в массаже здоровых и больных суставов, применяемый при перегрузках связочно-суставного аппарата, травмах, микротравмах. Растирание понижает возбудимость центральной нервной системы. Воздействие пассивных движений. Пассивными называют движения, выполняемые массируемым без всяких его усилий и воли, когда действия производит массажист. Амплитуда направления движений определяются задачей массажа (тренировочный, восстановительный, предварительный, при травмах, заболеваниях). Применяются они и с целью профилактики травматизма, для укрепления суставов, повышения их гибкости, работоспособности.
 Воздействие ударных приемов и встряхивания. Поколачивание, похлопывание, рубление — ударные приемы, оказывающие на организм тонизирующее действие. 
Правила и условия проведения массажа. 
· Все массажные приёмы выполняются по ходу лимфатических путей, по направлению к ближайшим лимфатическим узлам.  
· Лимфатические узлы не массируются. 
· Положение массируемого должно исключать напряжение массируемых частей и позволять максимально расслабить тело. 

· Массажные приемы должны  выполнятся ниже порога болевого ощущения. 
· Область сосков на груди у мужчин и молочной железы женщин не массируется. 
· При выполнении любого приёма нужно соблюдать  определённый режим, темп движений и силу давления.
· Для проведения массажа нужно знать приёмы и порядок их применения.              
· Между приёмами не должно быть пауз. Заканчивая один приём, необходимо перейти к выполнению следующего. Наиболее полезен массаж, выполняемый без каких-либо смазывающих средств.     
Гигиенические требования допускают проведение массажа в любых условиях, но при температуре воздуха не ниже 20° (если тело обнажено). 

Процесс обучения массажу, самомассажу учителем условно разделён на  четыре этапа.
I этап - введение в процесс занятий отдельных приёмов массажа, самомассажа. Основной задачей здесь является  формирование интереса, мотивации обучающихся.
II этап – изучение основных принципов и основ массажа. Сюда входит изучение теории массажа, исторических сведений, работы известнейших специалистов по данной проблеме.
III этап – приёмы массажа, самомассажа. На этом этапе идет практическое обучение приёмам массажа, самомассажа, формирование навыков владения приемами.
IV этап – применение массажа, самомассажа при травмах и заболеваниях. Этот этап включает в себя различные лечебные методики, которые отличаются способами проведения. 

На  первом этапе элементы массажа вводились  в процессе урока для  снятия напряжения и расслабления обучающихся, а также с целью вызвать интерес к новому виду  деятельности. 

На втором этапе обучающимся было  предложено выполнение творческих работ по темам: «История массажа», «Виды массажа», «Массаж в повседневной жизни», «Значение массажа в процессе регулярных занятий физическими упражнениями». На уроке, проходившем в форме конференции, обучающиеся защищали свои работы, рассуждая об актуальности данной темы. В заключительной части урока, подводя итоги, была проведена рефлексия и  сделан следующий  вывод: владея практическими навыками выполнения массажных приемов, человек обладает большой целебной силой.

Такой человек сможет восстановить свою работоспособность, снять утомление, сможет поддержать общий тонус организма, но главное, этот человек будет здоровым и сможет предупредить заболевания. 

Так же, на этом этапе учителем был тщательно подобран теоретический материал для обучающихся. 
Третий этап включил в себя планомерное обучение и овладение приёмами массажа и самомассажа. Для этого учителем были выбраны уроки по теме «Гимнастика». Учитывая основные темы уроков, на каждом их них отводилось 5-6 минут для овладения приёмами массажа.  На этих уроках  обучающиеся занимаются в короткой форме, а использование гимнастических матов создаёт возможность для эффективного обучения массажу. Все основные приёмы массажа учительница сначала демонстрировала на одном из учеников, используя область спины, поскольку на ней  можно показать максимальное количество существующих приёмов массажа. Затем для овладения приёмами, разбила класс по парно и обучающиеся попеременно друг на друге  выполняли манипуляции.  В ходе обучения технике основных приёмов массажа, ученики познавали и механизм воздействия выбранного приёма на организм занимающихся. Кроме того, обучающиеся использовали в процессе самоподготовки к урокам  теоретический материал  (Приложение 1). 

 Сформировав у обучающихся навыки выполнения основных приёмов массажа, учитель приступили  к обучению самомассажу. Например: тема урока «Опорный прыжок» обучающиеся учились, выполнять самомассаж стопы и голеностопного сустава; тема «Висы и упоры» - производилось обучение самомассажу верхних конечностей (Приложение 5); во время освоения акробатических упражнений учащиеся выполняли самомассаж грудной клетки, спины, головы, шеи.
На четвертом  этапе обучения обучающиеся изучали приемы массажа, самомассажа при заболеваниях и травмах. А затем производилось обучение применению всех изученных приёмов непосредственно к тем заболеваниям, которые наиболее часто встречаются у школьников. Например, при таких заболеваниях как плоскостопие, болезнь Осгут-Шляттера, переломы нижних и верхних конечностей дети овладевают приёмами отсасывающего массажа, с целью снятия болевых ощущений, отёчности, напряжения. Здесь же обучающиеся получили необходимые сведения об использовании специальных  кремов и мазей, которые необходимо использовать во время массажа. Для итогового контроля с целью проверки знаний и навыков выполнения массажа, самомассажа разработаны варианты тестов и целевого задания (Приложение 2, 3). В процессе выполнения целевого задания обучающиеся показали наличие знаний по теоретическим основам массажа, а также сформированность навыков выполнения массажных приёмов.

Некоторые вопросы по теме «Массаж и самомассаж» были введены учителем в экзаменационные билеты по физической культуре. 

В ходе обучения приемам массажа, на уроках физической культуры в полной мере выполняются и образовательная, и оздоровительная, и воспитательная задачи. Обучение школьников приёмам массажа и самомассажа способствует не только формированию навыков выполнения массажных приёмов, но и позволяет повысить интерес к самому предмету физической культуры, а также способствует развитию творческих способностей обучающихся, вселяет в ребят уверенность в своих силах и повышает интерес к занятиям. Ведь успешным ученик может стать в условиях только той образовательной среды, которая способна обеспечить соблюдение его прав, создаёт ему комфортные условия для получения образования, реализует личностно-ориентированные подходы в образовании, использует технологии обучения, позволяющие сохранять здоровье учащихся. 
Результативность опыта
Отслеживание результатов и оценка результативности опыта работы. Внедряя наиболее эффективные формы, методы и средства физического воспитания детей, педагог стремился к повышению результативности процесса обучения и воспитания, выявлению и развитию творческих способностей воспитанников, формированию  мотивации к самостоятельным занятиям учащихся физической культурой. 

С целью изучения познавательной мотивации на уроках физической культуры в ноябре 2005-2006 года, ноябре 2006-2007 учебного года, марте 2007-2008 учебного года было проведено анкетирование. В исследовании приняли участие: 27 учащихся 7А класса (2005-2006 учебный год), 27 учащихся 8А класса (2005-2006 учебный год), 27 учащихся 9А класса (2007-2008 учебный год).

В результате диагностики мотивации к изучению физической культуры (Модифицированный вопросник изучения мотивации к изучению физической культуры на основе «Методики изучения мотивации», М.Р.Гинзбурга) установлено: в 2005-2006 учебном году высокий уровень мотивации у обучающихся составлял 58%.

В 2006-2007 учебном году  уровень мотивации вырос и составил 66%. В 2007-2008 учебном году значительно возросло количество обучающихся, имеющих высокий уровень мотивации - который составил 78%, что свидетельствует об умении школьников ставить перед собой цели и достигать их в процессе обучения.  Процесс организации обучения приёмам массажа признан успешным и эффективным с точки зрения оказания влияния на развитие мотивации учения школьников, так как происходит значительное увеличение уровня  процентных показателей учебной мотивации.
По итогам диагностики можно сделать вывод о том, что мотивация к изучению физической культуры выросла за три года на 20%. Положительная динамика в развитии мотивации учения является свидетельством высокой результативности образовательного процесса.
Уровень мотивации к изучению физической культурой
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По результатам тестирования теоретических знаний    обучающихся 8А класса качество знаний составило 89%: 
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При выполнении зачётных требований  итоговых  знаний и умений применения массажа  ученики 9А класса показали хорошую сформированность навыков. Все обучающиеся справились на «хорошо» и «отлично» (12 и 15 соответственно). 

Главным мотивом обучения школьников массажу, самомассажу является сохранение и укрепление здоровья, восстановление физических и психических сил, самосовершенствование. 

Таким образом, результаты проведенной работы свидетельствуют о целесообразности изучения  приемов массажа, самомассажа на уроках физической культуры, применения полученных школьниками навыков  в повседневной жизни, и позволяет говорить о положительном влиянии на их организм и физическое развитие. 

  Обучение школьников приёмам массажа и самомассажа способствовало не только формированию навыков выполнения массажных приёмов, но и позволило повысить интерес к самому предмету физической культуры, а также способствовало развитию творческих способностей обучающихся,  формированию ценностных ориентаций на изучение вопросов здоровья и здорового образа жизни. 

Результаты педагогической деятельности
	№ п/п
	Год
	Мероприятия

	1.
	2005
	Открытый урок для слушателей СОГИУУ  «Массаж и самомассаж как средство физического образования  школьников»

	2.
	2008
	I место в городских педагогических чтениях с творческим отчётом: «Обучение приемам массажа и самомассажа обучающихся 2 ступени».

	3.
	2008
	Участие на межрайонной августовской секции с докладом «Использование здоровьезберегающих технологий в практической деятельности учителя физической культуры».

	4.
	2009
	Участие в межрегиональной научно-практической конференции «Качество жизни и здоровье населения», публикация  в сборнике материалов конференции и статьи «Массаж и самомассаж на уроках физической культуры»

	5.
	2009
	Публикация в сборнике материалов Региональной научно-практической конференции «Физическая культура в современной школе: опыт, проблемы, перспективы» статьи «Обучение приемам массажа и самомассажа обучающихся, отнесенных к СМГ, на уроках физической культуры"
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Приложение

1. Приложение №1 – Раздаточный теоретический материал для самоизучения.

2. Приложение №2 – Тесты контроля теоретических знаний.

3. Приложение №3 – Зачётные требования  итоговых  знаний и умений применения массажа.
4. Приложение №4 – Урок в 7 классе по теме «Массаж и самомассаж как средство физического образования  школьников»
5. Приложение №5 – Фотоматериалы. 
Приложение 1

Раздаточный теоретический материал для самоизучения

Классификация массажа
По исполнению массаж можно подразделить на 2 группы: ручной и аппаратный. Применение ручных видов массажа в сочетании с аппаратным, создает многочисленные варианты комбинированного массажа (см. схему).      По виду применения массаж может быть общим или местным. Все виды массажа могут быть выполнены массажистом и на самом себе, т.е. в виде самомассажа.
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По назначению массаж подразделяется на следующие виды: лечебный, гигиенический, косметический, спортивный, рефлекторный и восточный.                            

Карточка №1

Основные приемы массажа
Массаж- это совокупность приёмов механического дозированного  воздействия в виде трения, давления, вибрации, проводимых непосредственно на поверхности тела человека, как руками, так и специальными аппаратами. 

Массаж и самомассаж показан всем здоровым людям, их применяют также при различных заболеваниях. 

Массаж и самомассаж противопоказаны при острых лихорадочных состояниях, острых воспалительных процессах, кровотечениях и наклонностях к ним, при болезнях крови, гнойных процессах любой локализации, различных заболеваниях кожи, гангрене, остром воспалении, тромбозе, значительном варикозном  расширении вен, трофических язвах, атеросклерозе периферических сосудов, тромбофлебите, воспалении лимфатических сосудов, активной форме туберкулёза, хроническом остеомиелите, доброкачественных и злокачественных опухолях различной локализации.

Поглаживание – это манипуляции, при которой массирующая рука скользит по коже, не сдвигая её в складки, с различной степенью надавливания. 

Физиологическое влияние.

При поглаживании кожа очищается от роговых чешуек, остатков потовых и сальных желёз, улучшается кожное дыхание, активизируется секреторная функция кожи. Трофика кожи значительно изменяется – усиливаются обменные процессы, повышается кожно – мышечный тонус, кожа становится гладкой, эластичной, упругой, усиливается микроциркуляция за счёт раскрытия резервных капилляров (гиперемия). Поглаживание оказывает значительное действие и на сосуды, тонизируя и тренируя их. При поглаживании облегчается отток крови и лимфы, что способствует уменьшению отёка, а также быстрому удалению продуктов обмена и распада.          
Техника основных приёмов.
При плоскостном поглаживании кисть без напряжения с выпрямленными пальцами и сомкнутыми, находящимися в одной плоскости, производит движения в различных направлениях (продольно, поперечно, кругообразно, спиралевидно, как одной рукой, так и двумя). 
Такой метод применяется при массаже области спины, живота, груди, конечностей, лица и шеи.

Плоскостное глубокое поглаживание выполняется с отягощением одной ладони другой, с различной степенью надавливания, движения идут к ближайшим лимфатическим узлам.

Обхватывающее поглаживание – кисть и пальцы принимают форму желоба: 1 палец максимально отведён и противопоставлен остальным сомкнутым пальцам (2 – 5). Кисть обхватывает массируемую поверхность, может продвигаться как непрерывно, так и прерывисто.  

Вспомогательные приёмы поглаживания.            
Щипцеобразное – выполняется щипцеобразно сложенными пальцами, чаще 1 – 2 – 3 или 1 – 2 пальцами.

Граблеобразное –производится граблеобразно расставленными пальцами одной или обеих кистей, можно с отягощением, кисть под углом к массируемой поверхности от 30 до 45°.        
Гребнеобразное – выполняется костными выступами основных фаланг полусогнутых в кулак пальцев одной или двух кистей.           
Глажение – выполняется тыльными поверхностями согнутых под прямым углом в пястно – фаланговых суставах пальцев кисти, одной или двумя руками.  Растирание – это манипуляция, при которой массирующая рука смещает кожу, производя сдвигание, растяжение в различных направлениях.     
Физиологическое влияние.
Растирание способствует увеличению подвижности массируемых тканей, усиливает приток лимфы и крови, значительно улучшает питание и обменные процессы. Способствует разрыхлению, размельчению патологических образований в тканях. Повышает сократительную функцию мышц, улучшает их эластичность, подвижность.
Техника основных приемов.         
Прямолинейное растирание выполняют концевыми фалангами одного или нескольких пальцев, используют для массажа небольших мышц и область суставов.        
Кругообразное растирание выполняют четырьмя пальцами с опорой на большой палец или основанием ладони. Растирание выполняют либо одной рукой с отягощением, либо двумя руками поочерёдно.
Спиралевидное растирание выполняют внешним краем кисти, согнутой в кулак, или основанием ладони, можно выполнять одной рукой с отягощением либо двумя руками поочерёдно.
Вспомогательные приёмы.
Штрихование - производится подушечками концевых фаланг пальцев, надавливая короткими поступательными движениями, смещая ткани.
Строгание – выполняется одной или двумя руками поступательными движениями, погружаясь в ткани подушечками пальцев производя их растяжение, смещение.
Пиление – производят локтевым краем кисти или обеих кистей. 
Разминание – это приём, при котором массирующая рука выполняет:

1) захват массируемой области;

2) сдавливание, сжимание;

3) раскатывание, раздавливание, само разминание. 

Разминание – пассивная гимнастика для мышц.
Физиологическое влияние.
Разминание растягивает мышечные волокна, в результате чего активизируется их сократительная функция и повышается эластичность мышечной ткани. Приёмы разминания положительно влияют  на кровообращение, лимфообращение не только массируемого участка, но и на расположенные вокруг него, улучшают питание тканей и способствуют удалению углекислого газа и молочной кислоты. Кроме того, разминание уменьшает усталость, а при регулярном применении увеличивает силу мышц.

Техника основных приемов.
Продольное разминание выполняют вдоль мышечных волокон выпрямленными четырьмя пальцами и отведённым большим пальцем. Мышцу поднимают и, не выпуская из рук, производят разминающие движения. Приём можно выполнять двумя руками.
Поперечное разминание выполняют поперечно направлению мышечных волокон. Массируемую мышцу обхватывают, при этом большие пальцы располагаются по одну сторону массируемого участка, а остальные – по другую. Можно выполнять с отягощением.
Ординарное разминание выполняют,  плотно обхватывая мышцу  поперёк волокон, затем приподнимают и сжимают, производя при этом вращательные движения. После этого, не выпуская мышцу, возвращают в исходное положение. Вспомогательные приёмы.
Валяние выполняют ладонными поверхностями, обхватывая с обеих сторон массируемую область, производя движения в противоположных направлениях с перемещением по массируемой области.
Накатывание выполняют, захватив или зафиксировав одной кистью массируемую область, другой производят накатывающие движения, перемещая расположенные рядом ткани на фиксирующую кисть, и так передвигаясь по массируемому участку.
Вибрация – это приём массажа, при котором, воздействие на массируемый участок оказывают, передавая ему колебания различной частоты и амплитуды. Вибрация способна расширять и сужать сосуды в зависимости от частоты или силы воздействия, уменьшать частоту сердечных сокращений, сроки заживления переломов и благотворно воздействовать на работу большинства внутренних органов. К приёмам вибрации относят: непрерывистая вибриция, прерывистая вибрация, сотрясение, встряхивание.
Ударные приёмы включают нанесение одиночных, ритмично следующих друг за другом  ударов. К основным ударным приёмам относят пунктирование, поколачивание, похлопывание,  рубление, строгание.
Карточка №2

Самомассаж
Самомассаж является одним из самых распространённых видов массажа, который широко используется для восстановления после физической нагрузки и в лечении различных заболеваний.
Основные требования, предъявляемые к выполнению самомассажа.
- все движения массирующей руки совершать по ходу лимфы к ближайшим лимфатическим узлам;
- верхние конечности массировать по направлению к локтевым и подмышечным лимфатическим узлам;
- нижние конечности массировать по направлению к подколенным и паховым лимфатическим узлам;
-  грудную клетку массировать спереди и в стороны по направлению к подмышечным впадинам;
- шею массировать книзу по направлению к надключичным лимфатическим узлам;

- поясничную и крестцовую области массировать по направлению к паховым лимфатическим узлам;
- сами лимфатические узлы не массировать;
- стремиться к оптимальному расслаблению мышц массируемых областей тела;         
- руки и тело должны быть чистыми;
-  в некоторых случаях самомассаж можно проводить через тонкое хлопчатобумажное или шерстяное бельё.
Самомассаж способствует улучшению кровообращения, лимфотока, обменных процессов и питания тканей, а также применяется для профилактики заболеваний. Преимуществами самомассажа являются доступность и простота приёмов и возможность применять его в любое  удобное время, не приглашая специалиста. 
Самомассаж стопы.
При самомассаже стопы применяется поглаживание, растирание, разминание. Перед началом массажа стопы нужно смазать кремом для ног. Проводить самомассаж стопы лучше всего в положении сидя. Стопу берут руками с обеих сторон, несколько раз энергично поглаживают ладонями в направлении от пальцев к пятке, а затем в том же направлении проводят поглаживание пальцев ног, тыльной поверхности стопы и голеностопного сустава. После поглаживания выполняют растирание. Стопу обхватывают так, чтобы большие пальцы рук находились на её верхней части, и пальцами обеих рук одновременно совершают кругообразные движения. Затем большими пальцами массируют стопу сверху, двигаясь от голеностопного сустава к кончикам пальцев, и вновь продвигаются в обратном направлении. После растирания выполняют пассивные движения, сгибая, разгибая и отводя в сторону каждый палец. Движения повторяют 3 – 4 раза. После этого, поддерживая одной рукой пятку, правой вращают каждый палец, затем вновь проводят растирание и поглаживание.                                 
Самомассаж голени.
Самомассаж голени следует проводить в положении сидя, согнув массируемую ногу в колене. Одной рукой обхватывают переднюю, поверхность голени, другой – заднюю и обеими руками проводят поглаживание в направлении снизу вверх до коленного сустава. После этого руки размещают так, чтобы большие пальцы находились на передней поверхности голени, а остальные – на задней, и проводят кругообразное растирание от голеностопного сустава вверх. Затем выполняют продольное растирание передней поверхности голени большими пальцами. После растирания проводят сначала ординарное разминание одной рукой, а после этого двойное кольцевое. Кисти рук при этом должны располагаться поперёк икроножной мышцы. Завершают разминание приёмом двойной гриф. В том же направлении проводят потряхивание, а в заключение выполняют поглаживание передней поверхности голени и икроножной мышцы.
Самомассаж коленного сустава. Самомассаж коленного сустава предпочтительнее проводить в положении сидя, с полусогнутыми коленями, также приёмы массажа можно выполнять и стоя, перенеся тяжесть тела на ногу, не подвергающуюся массажу. Начинают массаж с кругообразного поглаживания обеими руками, при котором рука со стороны массируемой ноги должна  находиться на колене, а противоположная – под коленом. После этого переходят к растиранию. Сначала выполняют щипцеобразное прямолинейное растирание, затем переходят к кругообразному, которое производят подушечками четырёх пальцев с опорой на большой палец или подушечкой большого пальца с опорой на остальные. После растирания переходят к активным движениям. Ноги поочередно сгибают в коленном и тазобедренном суставах, стараясь максимально приблизить бедро к груди. Повторяют движения 6 – 7 раз, после чего переходят к движениям с сопротивлением. На заключительном этапе самомассажа коленного сустава проводят поглаживание двумя руками. 

Самомассаж бедра. Самомассаж бедра рекомендуется проводить сидя на полу или кушетке, согнув массируемую ногу в колене. Вначале выполняют поглаживание двумя руками, двигаясь от коленного сустава к паху. При этом соединяют вместе четыре пальца каждой руки, большие пальцы отводят в сторону. После этого прижимают ладони к массируемому участку, обхватывают его, совершают скользящие движения по коже, двигая руки, друг за другом. После этого переходят к комбинированному поглаживанию, при котором одна рука двигается прямо, а вторая совершает спиралевидные движения.  После поглаживания переходят к выжиманию, выполняя его основанием  ладони и большого пальца. Затем делают растирание. Этот приём осуществляют на наружной части бедра фалангами пальцев, сжатых в кулак, причём последовательно проводят прямолинейное, спиралевидное и кругообразное растирания. После растирания переходят к разминанию. Сначала проводят ординарное разминание на внутреннем, переднем и внешнем участках бедра, для чего прямыми пальцами плотно обхватывают мышцу, сжимают её и совершают вдоль мышцы. Выполняют разминание ритмично, без резких движений. Далее разминание продолжают приёмом двойной гриф, после чего переходят к двойному кольцевому разминанию внутренней части бедра. Мышцу обхватывают поперёк двумя руками таким образом, чтобы они находились на расстоянии ладони друг от друга, затем немного приподнимают и оттягивают, двигая руки в противоположных направлениях. Продольное разминание выполняют на внутренней и внешней поверхности бедра. Для этого помещают руки на массируемый участок симметрично друг другу на расстоянии 1 – 2см. Мышцу сначала захватывают правой рукой, затем левой, смещая в соответствующую сторону. Двойное ординарное разминание проводят на передней и задней поверхности бедра. После разминания выполняют потряхивание, для чего захватывают мышцу мизинцем и большим пальцем, остальные пальцы приподнимают. Затем приступают к ударным приёмам (похлопыванию, поколачиванию и рублению). Похлопывание производят расслабленной кистью одной или двумя руками поочерёдно. Пальцы при этом прижимают друг к другу. Для выполнения поколачивания пальцы сжимают в кулак, мизинец немного отводят в сторону и ритмично выполняют удары ребром ладони перпендикулярно к массируемому участку. При рублении пальцы разводят в стороны и расслабляют. Удары наносят внешней стороной кисти.

Самомассаж задней поверхности бедра выполняют таким же образом.

Карточка №3

Самомассаж грудной клетки.
Выполнять самомассаж груди лучше всего сидя, положив руку с массируемой стороны на бедро и наклонив голову. Правой рукой выполняют массаж мышцы левой стороны груди, а левой – мышцы правой стороны. Можно выполнять самомассаж грудной клетки также в положении стоя или лёжа. При самомассаже в положении лёжа руку с массируемой стороны кладут на живот, а другой рукой выполняют движения. Сначала проводят поглаживание, при этом руку плотно прижимают к телу, большой палец отводят в сторону. Направление движения – снизу вверх, от центра груди к подмышечной впадине. Далее следует выжимание, выполняемое основанием большого пальца и ладони. Направление движения – от грудины к плечам. Повторяют 5 – 6 раз. После этого выполняют растирание. Сначала производят растирание межрёберных промежутков, двигая руки от грудины к плечам. Приём выполняют одной рукой или одной рукой с отягощением, подушечками пальцев надавливая на межрёберные промежутки. Помимо последовательного растирания каждой рукой, можно использовать одновременное растирание, при котором каждая рука массирует соответствующую сторону грудной клетки. После межрёберных промежутков переходят к растиранию поверхности под рёбрами, двигаясь от мечевидного отростка вниз и в стороны. Такое растирание проводят ладонью, поместив большой палец на рёбра, а остальные – под ним. Каждой рукой массируют соответствующую сторону. После этого проводят растирание грудины, для чего слегка разводят пальцы в стороны. Приём выполняют фалангами согнутых в кулак пальцев и основанием ладони. Направление движения – к большой грудной мышцы. Далее производят разминание, сначала ординарное, затем разминание фалангами согнутых пальцев, подушечками четырёх пальцев и основанием ладони. В заключение переходят к потряхиванию, а завершают самомассаж лёгким поглаживанием. Таким же образом производят самомассаж живота.
Самомассаж спины.
Выполняют самомассаж спины, в положении сидя, положив руку с массируемой стороны спины на бедро и наклонив в ту же сторону корпус. Направление движения при самомассаже спины – от талии вверх к подмышечным впадинам. Если дотянуться кистью до спины сложно, можно свободной рукой подтянуть другую, за локоть.  Самомассаж спины начинают с поглаживания, затем проводят выжимание основанием большого пальца, ординарное разминание подушечками всех пальцев и потряхивание. Завершают самомассаж лёгким поглаживанием. Боковые части спины массируют обеими руками.                                      
Самомассаж плеча.
Выполняют массаж плеча и верхних конечностей стоя или сидя. Начинают массирование с двуглавой мышцы (бицепса). Сначала выполняют поглаживание в направлении от локтевого сустава к подмышечной впадине. Для выполнения этого приёма ладонь располагают на руке поперёк так, чтобы четыре пальца находились снаружи, а большой палец – на внутренней части плеча. Повторяют 3 – 4 раза. Далее переходят к выполнению выжимания. Большой палец при этом прижимают к указательному пальцу и производят ритмичные движения. Повторяют 4 – 5 раз и начинают выполнять разминания. Мышцу обхватывают пальцами, слегка оттягивают её и проводят разминающие движения четырьмя пальцами, потом фалангами пальцев, сжатых в кулак, и ребром ладони. В завершение выполняют потряхивание и лёгкое поглаживание. Для самомассажа заднего участка плеча (трицепса) принимают такое положение, чтобы массируемая рука была свободно опущена вдоль туловища. При массаже трицепса последовательно выполняют поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание. Завершают массаж поглаживанием. Массаж дельтовидной мышцы выполняют в положении сидя. Можно опереться локтем о колено согнутой ноги таким образом, чтобы кисть свободно висела. Сначала проводят прямолинейное или спиралевидное поглаживание. Направление движений – от локтевого сустава вверх к шее. После этого производят выжимание ребром ладони и большим пальцем и переходят к разминанию.
Самомассаж плечевого сустава. Этот вид самомассажа можно выполнять в положении сидя, лёжа, или стоя. При этом сначала выполняют растирание вокруг дельтовидной мышцы, затем разминание, потряхивание, активные и пассивные движения.                          
Самомассаж локтевого сустава.
Массаж наружной части сустава выполняют, повернув руку ладонью вверх. Сначала проводят щипцеобразное растирание подушечками пальцев, для чего обхватывают локтевой сустав таким образом,  чтобы четыре пальца располагались с наружной стороны, а большой – с внутренней.  Прямолинейное растирание проводят, опираясь сначала на большой палец, а потом на остальные пальцы. Кругообразное растирание проводят фалангами сжатых в кулак пальцев и ребром ладони.  После этого выполняют активные и пассивные движения: сгибание и разгибание, поворачивая кисть таким образом, чтобы ладонь была сначала вверх, а потом вниз.
Самомассаж предплечья.
Самомассаж предплечья предполагает проработку нескольких участков: сначала внутреннего участка предплечья, а затем внешнего.  При массировании внутреннего участка предплечья кисть располагают так, чтобы ладонь была обращена вверх. Массаж этого участка включает поглаживание, выжимание, разминание и потряхивание. Самомассаж лучезапястного сустава включает поглаживание, растирание, активные и пассивные движения. При этом запястье одной руки обхватывают другой и выполняют движения в направлении локтевого сустава.

Самомассаж кисти.
Этот приём выполняют в положении сидя или стоя. Направление движений – от кончиков пальцев к лучезапястному суставу. Сначала производят поглаживание, затем разминание и выжимание, повторяя каждый приём 5 – 6 раз.               
Самомассаж шеи и трапециевидных мышц.
Такой массаж выполняют в положении сидя или стоя, начиная с задней поверхности шеи. При этом последовательно выполняют поглаживание одной и двумя руками, выжимание ребром ладони, растирание и разминание. После этого переходят к массажу грудино-ключично-сосцевидной мышцы, разминая её подушечками четырёх пальцев в направлении от уха вниз к передней поверхности шеи. 

Самомассаж головы и лица.
Массаж включает поглаживание, разминание, поколачивание. Жёсткие приёмы при выполнении этого массажа следует исключить. Выполнять массаж лица и головы лучше всего перед зеркалом.
Массаж волосистой части головы начинают с лёгкого поглаживания задней части, постепенно переходя к боковым. Затем проводят граблеобразное растирание, двигаясь от затылка к вискам и обратно. В заключение проводят поколачивание кончиками пальцев. Самомассаж лица начинают с поглаживания, двигаясь сверху вниз и в стороны. Затем проводят лёгкое растирание подушечками одного или нескольких пальцев, начиная со лба, переходя на виски, щёки и подбородок. 

Приложение  2

Тесты  контроля теоретических знаний
1. Массаж – это:

а) совокупность приёмов механического дозированного воздействия, проводимых непосредственно на поверхности тела  человека,  как руками, так и специальными аппаратами;

б) совокупность специально-медициннских манипуляций, проводимых на теле человека медицинским работником;

в) совокупность приёмов механического воздействия проводимых непосредственно на поверхности тела человека специальными аппаратами.

2. Укажите наиболее правильные параметры длительности  сеанса массажа:

а) от 10 до 40 минут; 

б) от 3 до 60 минут;

в) от 30 до 60 минут.

3. Укажите заболевание, при котором показан массаж:

а) воспаление лимфатических сосудов;

б) гастрит в стадии обострения;

в) сколиоз.

4. Укажите заболевание, при котором массаж противопоказан:

а) искривление позвоночника;  

б) гипертоническая болезнь;

в) тромбофлебит.  

5. Массажные приёмы выполняются:

а) от лимфатических узлов, против хода лимфотока;

б) по ходу лимфотока, к ближайшим лимфатическим узлам; 

в) при выполнении массажа направление лимфотока не учитывается.

6. Укажите,  какой из перечисленных приёмов не является приёмом массажа:

а) разминание;

б) разглаживание;

в) вибрация.

7. Укажите правильную последовательность приёмов массажа:

а) поглаживание, растирание, разминание, вибрация, ударные приёмы, поглаживание;

б) поглаживание, разминание, растирание, вибрация, поглаживание, ударные приёмы;

в) поглаживание, растирание, вибрация, ударные приёмы, разминание, поглаживание.

8. Поглаживание – это приём массажа, при котором:

а) рука (руки) движутся по коже, не сдвигая её;

б) рука (руки) движутся по коже, сдвигая её;

в) руки движутся поперек мышечных волокон.
9. К основным видам поглаживания относят:

а) граблеобразное и комбинированное;

б) спиралевидное и обхватывающие;

в) плоскостное и обхватывающие.

10. Растирание это – приём массажа, при  котором:

а) рука (руки) смещают кожу, сдвигая её;

б) рука (руки) движутся по коже, не сдвигая её;

в) руки движутся вдоль мышечных волокон.

11.Укажите при каких заболеваниях, наиболее эффективно применение массажного приёма - растирание:

а) нарушение осанки, сколиозы;

б) нарушение мозгового кровообращения;

в) ушибы, вывихи, растяжения, заболевание суставов. 

12. Разминание – это приём, который является:

а) вспомогательным приёмом массажа;

б) основным приёмом массажа;

в) комбинированным приёмом массажа.    

Ответы : 1) А; 2)  ; 3) В; 4) В; 5) Б; 6) Б; 7) А; 8) А; 9) В; 10) А; 11) В; 12) Б.
Приложение  3

Зачётные требования итоговых знаний и умений применения массажа

Задание № 1.   

1. Что такое массаж и для чего он используется?

2. Выполните самомассаж бедра с демонстрацией соответствующих приёмов и соблюдая последовательность их применения.

Задание № 2.

1. Какие основные задачи  решаются с помощью массажа?

2.  Выполните самомассаж предплечья с демонстрацией соответствующих приёмов и соблюдая последовательность в их применении. 

Задание № 3.

1. Какие виды массажа используются в процессе регулярных занятий физическими упражнениями?

2. Выполните самомассаж шеи.

Задание № 4.

1. Каковы основные требования, предъявляемые к выполнению самомассажа?

2. Выполните следующие приёмы массажа на бедре: поглаживание, растирание, разминание (несколькими способами).

Задание № 5.

1. Какова последовательность массируемых частей тела?

2. Выполните массаж спины, с демонстрацией  соответствующих приёмов и соблюдая последовательность 

их применения.

Задание № 6

1.  Расскажите о существующих показаниях  к применению массажа.

2. Продемонстрируйте несколько приёмов вибраций.

Задание № 7.

 1.  Как располагается массируемый, во время массажа и какие       правила необходимо соблюдать при выполнении массажных приёмов?

 2.   Выполните самомассаж голени.

Задание № 8.

1. Расскажите об истории массажа.

2. Продемонстрируйте несколько ударных приёмов.

Задание № 9.

1. Расскажите о гигиенических основах проведения массажа.

2. Выполните самомассаж стоп.

Задание № 10.

1. Расскажите о существующих противопоказаниях к проведению массажа.

2. Выполните самомассаж кисти. 

Задание № 11.

1. Расскажите о существующих видах массажа.

2. Выполните массаж верхней конечности, с демонстрацией соответствующих приёмов и соблюдая последовательность их применения. 

Задание № 12.

1. Расскажите о физиологическом влиянии на организм человека приёмов разминания.
2. Выполните самомассаж предплечья, с демонстрацией соответствующих приёмов и соблюдая последовательность их применения.
Приложение  4
Открытый урок в 7 классе 

на городском семинаре для учителей физической культуры - слушателей курсов повышения квалификации СОГИУУ

Тема: Гимнастика с элементами акробатики. 

Массаж и самомассаж, как средство физического образования школьников.

Цель: Научить приемам массажа и самомассажа, восстановлению работоспособности после физических упражнений.

Задачи: 1. Обучение основным приемам массаж, самомассажа

верхней конечности.
2. Совершенствование в технике элементов акробатики.

3. Комплексное развитие двигательных качеств.

Место проведения: Спортзал МОУ «Средняя общеобразовательная школа №11»

Время: 40мин

Инвентарь и оборудование: шесты, гимнастические маты, обручи, скакалки.

	№п/п
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Методические указания

	1.

1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.8.1
	Вводно-подготовительная часть

Построение

Сообщение задач урока

Опрос по теме: «История Олимпийского движения»

Повороты на месте

Ходьба на носках 

На пятках

Бег «змейкой»

Перестроение в колонну по 4

ОРУ с шестами под музыку

И.П. – о.с., шест внизу;

1-2 шест вперед;

3-4 шест вверх;

5-6 шест на грудь;

7-8 шест вниз.
	1мин

1мин

1мин

1мин

2мин

3мин
	Мобилизовать внимание обучающихся

Руки в стороны

Руки вверх

Следить за синхронностью выполнения упражнений

	1.8.2
	И.П. – о.с. шест внизу:

1 – дугами влево, наклоны головы влево;

2 – И.П.

3 – дугами вправо, наклон головы вправо;

4 – И.П.

5 – шест вперед, наклон головы вперед

6 – И.П.

7 – шест на грудь, голову назад
	2-3 р.
	

	1.8.3
	И.П. – о.с., шест внизу

1 – шаг влево, шест вперед;

2 – шест вверх;

3-4 наклон вперед с последующим выпрямлением, круг руками влево;

5-6 то же вправо;

7 – шест на голову;

8 – приставить левую ногу, шест вниз.
	2-3 р.
	

	1.8.4.
	И.П. – о.с., шест внизу

1 – шест вверх;

2-3 два наклона вперед, шест у голеностопных суставах;

4 – выпрямиться, шест наверх;

5-6 полуприсед, колени врозь;

7 – то же, что на счет 4;

8 – шест вниз.
	4р.
	

	1.8.5.
	И.П. – о.с., шест внизу

1-2 шаг влево, круг руками вправо;

3-4 шаг вправо, круг руками влево;

5 – дугами влево;

6 – И.П.

7 – дугами вправо;

8- И.П.
	3-4р.
	

	1.8.6.
	И.П. – о.с., шест внизу

1присед, шест вниз;

2- перехват правой, охват снизу;

3- выпрямиться поворотом налево, шест вверх;

4- приставить правую ног, шест на правое плечо;

5- шест на левое плечо;

6- шест на правое плечо;

7- шест вверх;

8- левую руку на пояс.


	2
	

	1.8.7.
	И.П. – о.с.

1-2 круг правой рукой вперед;

3-4 наклон вперед с последующим выпрямлением, круг правой рукой вперед;

5-6 два быстрых круга вперед согнутой правой рукой;

7- поворот направо, круг правой рукой влево;

8- приставить левую ногу, шест вниз (перехват левой в охват сверху).


	2р.


	

	1.8.8.
	  И.П. – о.с., шест внизу

1-Присед, шест вверх;

2- И.П.;

3-Присед, шест вперед;

4-И.П.
	5-6р.
	

	1.9.9.
	И.П. – о.с., шест внизу

1- прыжком, левая вперед, правая назад, шест вверх;

2- И.П.
	10р.
	

	2.

2.1

2.2

2.3


	Основная часть

Гимнастическая эстафета

Беговая эстафета с выполнением задания:

- пролезание в обруч;

- переворот вперед

Беговая эстафета с выполнением задания:

- мост

- бег со скакалкой, кувырок вперед.

  Обучение массажу

1. Приемы массажа

Поглаживание

а) плоскостопие»

б) обхватывающее

в) щипцеобразное

Растирание

а)прямолинейное

б)круговое

в) щипцеобразное

Разминание

а) продольное

б) поперечное

в) валяние

г) щипцеобразное
Вибрация

А) непрерывистая

Б) прерывистая

В) сотрясение

Г) рубление

Д) поколачивание

Самомассаж верхней конечности

А) плеча

Б) предплечья

В) ладони


	28мин

14мин


	Обратить внимание на правильное выполнение  элементов акробатики.

Обратить внимание на технику безопасности вовремя передачи эстафеты.

Прямая ладонь;

1 палец отведён, ладонь полусогнута;

Фалангами пальцев;

С опорой на основание ладони;

1.захват;

2.сдавливание, сжимание;

3.раздавливание,

разминание;

Локтевым краем ладони

Обратить внимание на максимальное расслабление мышц  верхней конечности

	3.

3.1

3.2

3.3
	Заключительная часть

Построение

Анализ урока

Домашнее задание
	2мин
	Комплекс №2


Приложение №5
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Фотоматериалы
Инструктаж по правилам выполнения массажа

[image: image5.png]



Демонстрация приемов поглаживания
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Самомассаж предплечья
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Самомассаж кисти
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ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ КАРТА ПЕДАГОГА

Белгородская область, город Старый Оскол____________________________________
(название района, области)

Шрамко Ирина Николаевна________________
(Ф.И.О. полностью)

Муниципальное общеобразовательное учреждение_«Средняя_ общеобразовательная__ школа №11»,_учитель_физической культуры 3,4,5,8,10____ классы_________________________________________________
(место работы, должность в настоящий момент, с какого года в ней работает, параллели, в которых преподает)

Дата рождения: 11.05.1972 год_____________________________
Место рождения: посёлок Никольский, Джезказганского района Карагандинской области__________________________________
Базовое образование: Воронежский филиал Московского областного государственного института физической культуры, физическая культура, тренер- преподаватель, учитель физической культуры, 1993 год ____________________________
(название учебного заведения, специальность, квалификация, дата окончания)
Послужной список: 01.09.1993 - 31.08.1995гг.- МОУ «Средняя_общеобразовательная школа №19», 01.09.1996 год и по настоящее время - МОУ «Средняя_общеобразовательная школа №11»_____________________________________________
Педагогический стаж, квалификационная категория: 16 лет,  высшая категория________________________________________  
Звания, награды, премии, научные степени: нет

Участие в научных педагогических конференциях, конкурсах: 2008 год - на межрайонной секции учителей физической культуры по теме «Роль и место предмета физической культуры в формировании здорового образа жизни и необходимой физической подготовки молодежи» провела практическое занятие «Использование здоровьесберегающих приемов в практической деятельности учителя физической культуры»;  выступила на межрегиональной научно – практической конференции «Качество жизни и здоровье населения»; на городских педагогических чтениях  с докладом  «Обучение приемам массажа и самомассажа  обучающихся 2 ступени» заняла 1 место____________________________________________
Обобщался ли ранее опыт, по какой проблеме (теме) на школьном уровне по теме «Обучение приёмам массажа и самомассажа обучающихся 2 ступени», 2009 год______________
Дата внесения опыта в районную (городскую) базу данных___________________________

Имеются ли публикации (выходные данные) Статья «Массаж и самомассаж на уроках физической культуры» опубликован в межрегиональном сборнике «Качество жизни и здоровье населения», Старый Оскол, издат. СМК, 2009.-307с.

Увлечения: чтение художественной литературы, растениеводство, рыбалка___________

Дополнительные сведения, факты, достойные упоминания:  судья соревнований по лёгкой атлетике______________________
Рабочий адрес: м-н Интернациональный, 23__________________
Домашний адрес:  м-н Парковый, 21-27______________________
Рабочий телефон: 24-75-78 

Домашний телефон: 24-35-21 

Факс: 24-31-40 
Электронная почта: Sh11-inf@yandex.ru
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Диаграмма1

		Качество знаний по русскому языку		Качество знаний по русскому языку		Качество знаний по русскому языку



2005-2006 учебный год

2006-2007 учебный год

2007-2008 учебный год

0.56

0.66

0.78



Лист1

				2005-2006 учебный год		2006-2007 учебный год		2007-2008 учебный год

		Качество знаний по русскому языку		56%		66%		78%

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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