Сборник методических рекомендаций для учителей начальных классов и родителей по физической культуре.
	Методические рекомендации по проведению динамической перемены для учащихся начальной школы, разработанные специалистом по физической культуре Саулиной Наталией Алексеевной.
ДВИГАТЕЛЬНЫЕ ИГРЫ-РАЗМИНКИ 
          (для учащихся начальной школы)

Двигательные игры-разминки могут проводиться в начале, середине или конце урока. В начале учебного дня или перед уроком они помогут детям собраться, настроиться на работу в классе, а в середине и конце урока — восстановить внимание и работоспособность, активизировать память, снять напряжение и расслабиться.                                                 
Продолжительность игры-разминки — 2–5 минут.

Достаточно широкий набор представленных ниже двигательных упражнений позволит педагогам проявить творческий подход в подборе игр-разминок, сделав минутки отдыха не только полезными, но и разнообразными, интересными для детей.
При проведении двигательных разминок необходимо соблюдать следующие принципы:

1. дозировка физических упражнений;

2. системность воздействий целенаправленных комплексов упражнений и последовательности их применения;

3. постепенное нарастание физических нагрузок;

4. разнообразие и новизна в подборе физических упражнений (10-15% упражнений обновляются, а 85 – 90% повторяются для закрепления изученных ранее упражнений).

В начале разминки рекомендуется уделить внимание дыхательным упражнениям в сочетании с различными движениями тела. Дыхательные упражнения должны быть обязательным элементом как на занятиях адаптивной физической культурой, так и во время проведения динамических разминок. Они нормализуют дыхание и пульс, укрепляют мышечный аппарат грудной клетки, увеличивают её подвижность, обеспечивают лучшую вентиляцию легких, усиливают газообмен и объем легких.
Примерный комплекс дыхательных упражнений:

· И.п. – стойка, руки на пояс. Объяснение, что такое вдох и выдох и как выполняются 1 – вдох через нос, 2 – выдох через рот.
· И.п. – стойка, руки на пояс. 1-2 вдох через нос, 3-4  полный медленный выдох через рот с произношением «у-у-у, ау-ау-ау». Повторить 3-4 раза.

· И.п. – стойка, руки на пояс. 1-2 вдох через нос, 3-4  полный выдох, наклоняя туловище и сводя локти вперед.  Повторить 3-4 раза.

· И.п. – основная стойка. 1 – руки в стороны, вдох, 2 – опустить руки, расслабиться, выдох.

· И.п. – основная стойка. 1 – руки в стороны, вдох, 2 – обнять себя за плечи, опустить голову, выдох. Повторить 3-4 раза.
· И.п. – лежа на спине. Одна рука лежит на грудной клетке, другая – на животе. Обучение диафрагмальному и брюшному дыханию. 1-2 – вдох (поднимается нижняя рука, верхняя рука неподвижна – брюшное дыхание); 3-4 – выдох (опускается нижняя рука, верхняя рука неподвижна). 1-2 – вдох ((поднимается верхняя рука, нижняя рука неподвижна – диафрагмальное дыхание); 3-4 – выдох (опускается верхняя рука, нижняя рука неподвижна).
[image: image1.jpg]m . -‘— m

e

_oaam &




          В младшем школьном возрасте развиваются мышечно-двигательные ощущения, улучшается зрительный и осязательный контроль за выполнением движений.                    Совершенствуется координация между зрительными ощущениями и выполнением движений. Особенность восприятия младших школьников – целостность, нерасчлененность. В этом возрасте усиливается роль слова в восприятии элементов и движений. Объем внимания у младших школьников – мал. Они способны одновременно воспринимать одно-два движения или не связанные между собой элементы движений. Внимание часто переключается на второстепенные объекты.    Рассеянность детей нередко объясняется переутомлением. Поэтому учителям нужно терпеливо и систематически тренировать детей, развивая у них память, внимание и воображение.
Упражнения и игры 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-й раз – медленный, 2-3-й раз – средний, 4-5 раз – быстрый, 6-й раз – медленный.

· «Запомни движения». Учитель показывает детям три движения: 1. Маленькие как мышки (Присед с опорой на руки); 2. Высокие как деревья (Встать на носки, руки вверх); 3. Большие как дом (Стойка ноги врозь, руки в стороны). Затем дети их повторяют по словесной инструкции учителя, кто ошибется – выбывает из игры. Повторить 5-7 раз.
· «Пальчики здороваются». Руки перед грудью, локти согнуты. Одновременное выполнение упражнения правой и левой рукой (симметрично)  - большой палец «здоровается» с указательным, затем со средним, безымянным и мизинцем и обратно: с начало с мизинцем и т.д. Следить за точностью выполнения двигательного действия. По мере усвоения упражнения, скорость выполнения возрастает.
· Игра «Займи свой дом». На полу раскладываются обручи по кругу (по количеству участников). Под музыку дети двигаются по кругу с внешней стороны от обручей друг за другом. Как только музыка выключается, дети должны занять любой свободный обруч. Ведущий убирает по одному обручу и игра продолжается. Кому не хватило обруча – выбывает из игры. Повторить игру 2 раза.
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Упражнения на оптимизацию и расслабление мышечного тонуса

· «Тянемся вверх». Упражнение выполняется в движении по кругу. На вдохе медленно поднять руки вверх, постепенно «растягивая» все тело: начиная с пальцев рук, потом тянемся запястьями, локтями, плечами, грудным отделом, поясницей и ногами, отрывая пятки от пола. Выдохнуть, опуская руки, расслабиться.
· «Замок». Сложить руки в «замок» и тянуть их: 1) вверх, вниз, в стороны; прогнуться назад и потянуться руками вверх; руки за спиной в замке тянуть вверх; 2) взять правой рукой левый локоть и тянуть его вправо, то же левой рукой; 3) зацепиться пальцами рук друг за друга и тянуть руки в разные стороны, то же — по одной паре пальцев.
· Игра «В саду». Дети имитируют действия по сбору ягод и фруктов, стоя у парты. Собираем клубнику. Дети присели. Имитируют сбор ягод, при этом выполняют повороты переступанием влево, затем вправо. Выполнить 3-4 раза. Ягоды собирали долго, спина устала. Встали, потянулись. Дети встают на носки, руки вверх, потягиваются и вновь приседают. Выполнить 3-4 раза. Яблоки висят высоко, предстоит потрудиться. Дети поднимают левую руку вверх – прыжок вверх, затем в правую – прыжок вверх.
· «Самолет». Встать, ноги врозь, наклон вперед прогнувшись, руки в стороны. «Растягиваем» все тело на медленном вдохе, потягиваясь одновременно двумя руками и корпусом. Спина при этом не должна напрягаться. Спросите ребенка о том, вытянулась ли его спина, руки, ноги.

· «Домик». Сложить пальцы «домиком» перед грудью и надавливать друг на друга сначала обеими кистями, затем каждой парой пальцев.
· «Напряглись-расслабились». В положении стоя, сидя или лежа ребенку предлагается напрячь все тело как можно сильнее, через несколько секунд напряжение сбросить, расслабиться. 
· «Дерево колышется». Выполняется как сидя, так и стоя. Важно, чтобы каждый ребенок представил себя «своим» деревом: ведь ель, береза и ива совсем по-разному реагируют на ветерок, бурю и ураган.
· «Потряхивания». Из исходного положения лежа на спине (на матах) одновременное поднимание обеих ног и их потряхивание, согласуя с потряхиванием рук.
· «Махи ногами». Из исходного положения стоя, поочередные маховые движения ногами вперед-назад.

· «Перекаты». И.п. – лежа на спине (на матах), руки вверх, ладони соединены, ноги вместе, колени выпрямлены. Выполняются перекаты вдоль матов в правую и левую стороны.
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Примерный комплекс упражнений для снятия мышечного утомления:
(СТОЯ)
· И.п. – основная стойка, ходьба на месте с движениями руками (вверх, вперед, к плечам, к груди и т.д.).

· И.п. – основная стойка, ходьба на месте с движениями руками (вперед, вверх, к плечам, за голову).

· И.п. – основная стойка, 1 – руки в стороны, 2 – поднимаясь на носки, руки вверх, потянуться – вдох, 3 – руки вперед, 4 – и.п. – выдох. Повторить 4-6 раз, темп средний.
· И.п. – руки на поясе, 1 – приседание, руки вперед, 2 – и.п., 3 – приседание, руки вверх, 4 – и.п. Повторить 4-6 раз, темп средний.

· И.п. – руки на поясе, 1 – наклон туловища вперед, 2 – и.п., 3 – приседание, руки вверх, 4 – и.п.

· И.п. – руки согнуты, ладони на уровне плеч, 1 – сжать пальцы в кулак, 

2 – выпрямить, 3 – расслабить пальцы, 4 – и.п. Выполнить 3 раза с небольшим перерывом.
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(СИДЯ)

· И.п. – голова опущена, руки за головой, локти свободно опущены, 1-2 – поднимая голову, развести локти в стороны, прогнуться – вдох, 3-4 – расслабляя мышцы, вернуться в и.п. – выдох.

Варианты: 1-2 – поднимая голову, руки вверх, прогнуться – вдох, 3-4 – расслабляя мышцы, опустить голову и плечи. Руки на голову – выдох. Потянуться в грудной и поясничной части, голову не запрокидывать; поднимая руки вверх, потянуться. Повторить 4-6 раз, темп средний.
· И.п. – руки перед грудью, 1-2 – поворот туловища налево, левая рука в сторону, 3-4 – то же направо. Повторить 3-4 раза, темп медленный.
· И.п. – 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, 8 – и.п. Повторить 4-6 раз, темп медленный. Это упражнение способствует улучшению мозгового кровообращения.
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