ГБОУ СОШ №448 Фрунзенского района СПб


Приложение 8.
Физическое воспитание и двигательная активность обучающихся
           Применение физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности в образовательном процессе (утренняя гимнастика, динамические паузы, «динамические уроки», час здоровья, другие)
Система организации двигательного режима обучающихся школы осуществляется при соблюдении норм  СанПиНа 2.4.2.2821 -10 и содержит:

· проведение обязательных физкультурных минуток во время уроков и коррекционно-развивающих занятий (одна разминка направлена  на расслабления мышц туловища, вторая на предупреждение зрительного переутомления и снятия напряжения с глазных мыщц: гимнастики, дыхательные упражнения, зрительная гимнастика и др);

·  во время урока учитель постоянно  меняет вид деятельности от индивидуальной до групповой работы;

·  двигательный активность учеников школы организуется на больших переменах  после 3 урока «Музыкальная переменка», во время которой ученики старших классов проводят флешмоб для учащихся начальной школы;
· проводятся уроки здоровья по плану;
· 3 урока физической культуры в неделю;

· 2 раза в неделю занятия по ритмике, адаптивной физической культуре;

· двигательная активность учеников  осуществляется во время посещения кружков внеурочной деятельности и секциям отделения дополнительного образования школы;
· посещение бассейна 1 раз в неделю;
· участие обучающихся в спортивных состязаниях.

Приложение 4

к СанПиН 2.4.2.2821 -10
Рекомендуемый  комплекс упражнений  физкультурных минуток (ФМ) 
Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках физкультурных минуток (далее –ФМ) для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия. 
ФМ для улучшения мозгового кровообращения: 

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2.И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 
ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук: 

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний. 

2.И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний. 
ФМ для снятия утомления с туловища: 

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

2.И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону. 4 - 6 - то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 
ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности. 

Комплекс упражнений ФМ для обучающихся I ступени образования на уроках с элементами письма: 

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний. 

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2 - 3 раза -средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный.

Приложение 5

к СанПиН 2.4.2.2821-10

Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз 
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз. 

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза. 
Организация двигательного режима обучающихся в ОУ
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Вывод: Двигательная активность обучающихся школы соответствует возрастной норме.
Интеграция образовательного процесса по физической культуре 
в ОУ с учреждениями дополнительного образования по физической культуре и спорту (спортивные школы, внешкольные спортивные секции, другие)
Внедрение инновационных методик и технологий оздоровительной физической культуры в уроки физкультуры
     Интеграция образовательного процесса по физической культуре и внедрение инновационных методик и технологий в ОУ осуществляется  в проведении уроков по физической культуре в бассейне на основании заключенного договора по расписанию 1 раз в неделю. 
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Проведение и участие в спортивных состязаниях
Обучающиеся школы активно принимают участие в спортивных соревнованиях. Ученики показывают высокие результаты.
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Работа специальных групп физического воспитания для ослабленных детей (их достаточная частота, продолжительность, виды и формы занятий)
        Все обучающиеся классов коррекционной направленности посещают коррекционно-развивающие занятия по курсам: лечебная физическая культура, ритмика, адаптивная физическая культура, с учетом имеющихся у обучающихся противопоказаний и рекомендаций врача-офтальмолога.
      Занятия  по этим направлениям проводятся в соответствии с учебным планом по расписанию 2 раза в неделю в начальных классах, 1 раз в неделю в старших классах.
    Обучающиеся общеобразовательных классов школы посещают уроки по физической культуре с соблюдением рекомендаций врачей специалистов.
Организация физического воспитания в системе дополнительного образования 
Ссылка на источник: http://school448.ru/fakultativi.html 
ОДОД - структурное подразделение ГБОУ СОШ № 448 Фрунзенского района Санкт-Петербурга

Дата основания - январь 2012 г.

Режим работы: понедельник-пятница с 14.30 до 21.00;  суббота с 9.30 до 18.00

Занятия в объединениях начинаются 1 сентября, заканчиваются 25-31 мая

Продолжительность занятий согласно СанПиН:

- у учащихся 7-17 лет - 45 минут, спаренные занятия - 1 час 30 минут (без перерыва)

- у учащихся 5-6 лет - 35 минут

В осенние и весенние каникулы составляется дополнительное расписание занятий с изменением времени

Открытые занятия для родителей - 2 раза в год (декабрь, май) 
Условия приёма и комплектования групп
Зачисление учащихся осуществляется на основании личного заявления родителей (законных представителей)

При приеме в физкультурно-спортивные объединения необходимо медицинское заключение о состоянии здоровья учащегося

Группы объединений комплектуются из учащихся ГБОУ СОШ № 448, учащихся школ и д/садов Фрунзенского района Санкт-Петербурга

Наполняемость групп:

1 год обучения - не менее 15 человек

2 год обучения - 12 человек

3 год обучения - 10 человек

4 и последующие года - не менее 8 человек

В 2018-19 учебном году секции и кружки ОДОД посещают 395 детей. 
Рабочие дополнительные общеобразовательные общеразвивающие программы
Социально-педагогической направленности 
«Юный инспектор движения»  (pdf, 970 Kb) 

Туристско-краеведческой направленности 
«Туристы-краеведы»   (pdf, 1 Mb) 

Физкультурно-спортивной направленности
«Мини-футбол»  (pdf, 970Kb) 
«Оздоровительная гимнастика с элементами тхэквондо (ВТФ)» (pdf, 4,3  Мb) 

«Танцевальная ритмика»  (pdf, 2,2  Мb) 

«Шахматы»  (pdf, 2,2  Мb) 

«Шашки»   (pdf, 1,1  Мb) 
«Эстетическая гимнастика»   (pdf, 3,7 Mb) 

«Юный футболист»  (pdf, 1,1 Mb) 
Художественной направленности 
«Эстрадный вокал» (pdf, 3,2 Mb)

УЧАСТИЕ В МЕРОПРИЯТИЯХ В 2018-2019 УЧЕБНОМ ГОДУ 
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