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1. Ведение. 

В понятие «здоровье» в настоящее время вкладывается широкий 

смысл, чем отсутствие болезней, сюда включены и формы поведения 

человека, которые позволяют ему улучшать свою жизнь, и выбранный образ 

жизни, способствующий достижению высоких результатов. В современном 

мире школьники испытывают на себе целый комплекс неблагоприятных 

факторов: эмоциональные напряжения, информационные перегрузки, плохие 

экологические условия. Эти факторы часто усугубляются недостаточной 

физической активностью. Все эти факторы оказывают очень негативное 

действие на организм, нарушая его нормальное функционирование и 

способствуя развитию различных заболеваний. Только человек, понявший 

ценность здоровья, стремится к его сохранению и укреплению. 

С 2016 года в нашей школе была введена утренняя зарядка, и сразу же 

возникло много вопросов: «А нужна ли она?», «На сколько это полезно?», «А 

как она помогает организму?», «А может быть она вредна!?». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Гипотеза, цель, задачи, объект, предмет исследования, методы 

исследования. 

Гипотеза: предполагается, что систематическое выполнение утренней 

зарядки положительно влияет на организм учащихся с ОВЗ по зрению. 

Цель: выявить влияние утренней зарядки на организм незрячих 

учащихся. 

Задачи: 

1. Собрать информацию об утренней зарядке. 

2. Путем опроса определить, как утренняя зарядка влияет на учащихся. 

3.Провести системный анализ влияния физической зарядки на организм 

незрячего ребенка.  

4.Сделать вывод. 

Объект исследования: группа учащихся школы интернат №1 им. К.К. 

Грота. 

Предмет исследования: утренняя зарядка. 

Методы исследования: работа с источниками информации, работа со 

статистическими данными, методы спортивной диагностики, 

 анализ полученной информации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

3 . Информационная часть. 

Средство, оказывающее благоприятное воздействие на здоровье 

организма, было найдено много лет назад – утренняя зарядка. Помимо 

специфического влияния, облегчающего процесс перехода от состояния 

покоя к состоянию активного бодрствования, выполнение упражнений 

утренней гимнастики увеличивает уровень общей физической активности 

человека, поэтому в качестве результата проекта мы хотели бы передать всем 

жителям города, что утренняя зарядка является обязательной.  

Однако, утренняя зарядка полезна только при условии ее грамотного 

применения, которая учитывает индивидуальность каждого человека после 

сна, а также индивидуальные особенности конкретного ребенка с 

особенностями развития. 

В нашей школе обучаются дети с нарушениями зрения, поэтому 

необходимо учитывать рекомендации врача, при составлении и проведении 

утренней зарядки. 

Необходимо помнить, что на состояние органа зрения могут вредно 

отражаться различные заболевания, неблагоприятные условия, вредные 

привычки и поражение глаз. Глаза являются частью организма человека и 

поэтому страдает в той или иной степени, если жизнедеятельность организма 

нарушается какой-либо болезнью. (Сидоренко Е.С., - Офтальмология. 

Учебник. 2-е изд./ Под ред. Е.И. Сидоренко испр. М., ГЭОТАР-Медиа). В 

этой связи были собраны особые рекомендации, позволяющие предусмотреть 

возможные ухудшения при неправильном применении гимнастических 

упражнений. 

Для детей с нарушением зрения (при некоторых заболеваниях) 

предусматриваются следующие ограничения: 

 резкие наклоны, прыжки, упражнения с отягощением; 

 акробатические упражнения (кувырки, стойки на голове, плечах, 

руках, висы вниз головой), а также соскоки со снарядов; 



 упражнения с сотрясением тела и наклонным положением головы, 

резким перемещением положения тела и возможными травмами головы;  

 упражнения высокой интенсивности, длительные мышечные 

напряжения и статические упражнения, нагрузки с большой интенсивностью 

в беге, передвижение на коньках (Частные методики адаптивной физической 

культуры: Учебное пособие /Под ред. Л. В. Шапковой. — М.: Советский 

спорт, 2003). 

При создании комплекса утренней зарядки важно учитывать 

особенности и группу здоровья школьников.  

 Длительность зарядки может быть от нескольких минут (минимально 

7-15 минут) до нескольких десятков минут.  

 Утренняя зарядка можно выполнять дома, самостоятельно, или 

организованно в школе, до начала уроков. 

 Зарядка не должна приводить к утомлению организма. 

 Не рекомендуется чрезмерное применение в утренней гимнастике 

силовых упражнений и упражнений на выносливость. Наиболее простым 

способом оценки адекватности выбранной нагрузки является самочувствие 

после зарядки. Если в результате выполнения комплекса упражнений человек 

ощущает себя бодрым, энергичным, в хорошем настроении и самочувствии, 

значит, нагрузка была близкой к оптимальной. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

4. Экспериментальная часть. 

Работа, которую мы провели, заключается в следующем. В течение 

второй и третей четверти, на уроках физической культуры, мы проводили 

опрос учащихся 7 В класса и 8 В класса по следующим вопросам: 

1. Какой был сон? 

2. Какое самочувствие в течение дня? 

3. Какова работоспособность? 

4. Сильно или нет утомляемся за день? 

5. Каково настроение в течение дня? 

Ребята отвечали на листочках, которые далее мы обработали и 

получили следующие данные: 

 

Итоги исследования: 

Из таблицы мы видим, что самый низкий показатель имеет 

утомляемость, следовательно, выполняя утреннюю зарядку, учащиеся 

утомляются меньше. 

Все остальные показатели достаточно высокие: сон, самочувствие, 

работоспособность, настроение. 
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По итогам нашего исследования, можно сделать вывод о том, что 

утренняя зарядка оказывает положительное воздействие на организм 

учащихся. 

5. Примеры комплексов упражнений утренней зарядки 

Комплекс утренней зарядки № 1 

1. Круговые движения руками.  

И.П. – О.С. 1-2 – круговое движение руками назад. 3 – 4 – тоже. 

2. Наклоны головы. 

И.П. – ноги врозь, руки за головой. 1 – наклон головы вперед, свести 

локти вперед. 2 – И.П., локти максимально развести в стороны.  

3. Круговые движения плечами. 

И.П. – ноги врозь, руки вниз. 1 – 2- круговое движение правым плечом 

назад. 3 – 4 – круговое движение правой рукой назад. 5 – 8 – тоже левым 

плечом, рукой. 

4. Рывки руками.  

И.П. – ноги врозь, руки перед грудью. 1,2,3,4,5,6,7,8 – рывки 

согнутыми руками в сторону. 1 – 2- глубокий вдох – выдох. Тоже повторить. 

5. Повороты туловища.  

И.П. – ноги врозь, руки перед грудью. 1 – правая в сторону, поворот 

вправо. 2 – И.П. 3 – левая в сторону, поворот влево. 4 – И.П. 

6. Наклоны туловища. 

И.П. – ноги врозь, руки к плечам. 1 – наклон вправо, левая вверх. 2 – 

И.П. 3 – наклон влево, правая вверх. 4 – И.П. 

7. Ходьба с высоким подниманием бедра.  

И.П. – О.С., руки согнуты в локтях, локти прижаты к поясу, ладони в 

низ. 1 – правое колено вверх, коснуться коленом ладони. 2 – И.П. 3 – 4 – тоже 

левым. 

Ходьба, упражнения на дыхание. 



 

Комплекс утренней зарядки №2 

1. Упражнения на дыхание. 

И.П. – ноги врозь, руки к плечам. 1 – руки вверх. 2 – И.П. 3 – руки в 

стороны. 4 – И.П. 

2. Повороты головы. 

И.П. – тоже. 1 – правая в сторону, поворот головы вправо. 2 – И.П. 3 - 

левая в сторону, поворот головы влево. 4 – И.П.  

3. Круговые движения плечами. 

И.П. – ноги врозь, руки к плечам. 1,2,3,4 – круговые движения плечами 

назад. 5 – 8 тоже вперед. 

4. Наклоны туловища вперед.  

И.П. – ноги врозь, руки вниз. 1 – наклон вперед, руки в стороны. 2 – 

И.П. 3 – 4 –тоже. 

5. Повороты туловища.  

И.П. – ноги врозь, руки вперед. 1 – правая в сторону поворот вправо. 2 

– И.П. 3 – левая в сторону, поворот влево.  4 – И.П. 

6. Круговые движения в локтевом суставе. 

И.П. – ноги врозь, руки в стороны. 1,2,3,4 – круговых движения во 

внутрь. 5 – 8 – круговые движения наружу. 

7. Выкруты руками. 

И.П. – ноги врозь, руки перед грудью в «замок». 1 – руки вперед, 

ладони наружу. 2 – И.П. 3 – 4 – тоже. 

8. Поднимание коленей. 



И.П. – о.с., руки согнуты в локтях, локти у пояса, ладони в пол. 1 – 

правое колено поднять вверх, коснуться правой ладони. 2 – И.П. 3 – 4 – тоже 

левой. 

9. Приседания. 

И.П. – ноги врозь, руки вниз. 1 – полу присед, руки вправо. 2 – И.П. 3 – 

полу присед, руки влево. 4 – И.п. 

Ходьба, упражнения на дыхание. 

 

6. Выводы 

Значение утренней зарядки до начала учебных занятий для детей с 

ограниченными возможностями в здоровье:  

 устранить некоторые последствия сна (отечность, вялость, 

сонливость и др.)  

 увеличить тонус нервной системы  

 усилить работу основных систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной, системы желез внутренней секреции и др.)  

 развить готовность сохранных анализаторов к восприятию 

окружающих предметов и пространства.  

 формировать жизненно-необходимые навыки, способствующие 

успешной социализации детей с нарушением зрения.  

Утренняя зарядка увеличивает общий уровень длительной активности 

человека, снижая неблагоприятные последствия малоподвижного образа 

жизни. Правильно составленный комплекс утренней зарядки не вызывает 

отрицательных эмоций, одновременно повышая настроение, самочувствие и 

активность человека. 
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8. Приложение  

 


