Методичні рекомендації 

ПРАКТИЧНИЙ АСПЕКТ ПРОВЕДЕННЯ

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ РОБОТИ

В ДОШКІЛЬНОМУ НАВЧАЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ

ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКИ ТА ФІЗКУЛЬТПАУЗИ
Перші ознаки втоми дітей п'ятого року життя проявляються через 7-9 хв, а в дітей-шестиліток - через 10-12 хв.

Малі форми активного відпочинку (фізкультхвилинка, фізкультпауза) допомагають запобігти розумовій втомі, пов'язаній з активною розумовою діяльністю дітей та тривалим сидінням.

Згідно з методичними рекомендаціями, фізкультхвилинка проводить​ся під час навчальних занять упродовж 2-3 хвилин, а фізкультпауза - між заняттями і триває 5-10 хв. Комплекси вправ для малих форм активного відпочинку потрібно змінювати кожні 2-3 тижні. Змінювати можна не весь комплекс, а лише окремі вправи, вихідні положення, амплітуду рухів, що створює враження новизни, завдяки чому діти виконують вправи із задово​ленням.

Узагальнюючи та систематизуючи дослідження Е. Вільчковського,Т. Дмитренко, Н. Ноткіної, Г. Лєскової, сформулюємо основні вимоги до вибору вправ для фізкультхвилинок:

· вправи мають відповідати віковим особливостям дошкільників; бути простими, цікавими й доступними, мати ігровий характер, бути зручними для виконання на обмеженій площі, емоційними й досить інтенсивними;

· вправи мають бути знайомі дітям, щоб не витрачався час на їх пояс​нення та розучування;

· комплекс вправ має спрямовуватися на основні великі м'язові групи і знімати статичну напругу, викликану тривалим сидінням;

· обов'язково треба добирати такі вправи, як потягування, випрямляння та вигинання хребта, на розпрямляння грудної клітки, що виконується з од​ночасними рухами рук угору і врізнобіч — вони сприяють випрямленню хребта та підвищують тонус м'язів-розгиначів тулуба;

· рухи за своїм характером мають бути протилежними положенню тулу​ба, ніг, голови, рук дітей під час занять (вправи з випрямлянням ніг та тулу​ба, з нахилами й поворотами тулуба, розведенням плечей (рук) врізнобіч, підніманням голови);

· обов'язковими мають бути вправи високої інтенсивності: 10-12 при​сідань, 30-40 с бігу на місці, 10-18 стрибків тощо;

· вправи мають узгоджуватися з видом і тематикою занять, характером діяльності;

· остання вправа має спрямовуватися на зниження фізичного наванта​ження (повільне піднімання рук угору та опускання вниз у поєднанні з гли​боким вдихом та повним видихом).

Така робота з дошкільниками вимагає особливої уваги з боку педагогів. Потребує, зокрема, дозування та кількість вправ. Так, у середній і старшій групах доцільно подовжити тривалість фізкультхвилинок до 4-5 хв за раху​нок збільшення кількості фізичних вправ до 5-6 та їх дозування до 5-8 разів (якщо фізкультхвилинка складається лише із загальнорозвивальних вправ); кількість стрибків має становити не менше 18 з однією паузою.

За усталеними методиками вправи для фізкультхвилинок зазвичай ви​конуються з таких вихідних положень: сидячи за столом, стоячи за столом, біля столу. Але чому дітям не вийти з-за столів і не виконувати вправи, скажімо, на килимі? Це забезпечить їм простір і дасть змогу виконувати вправи з різних вихідних положень (лежачи на спині, боці, животі), що має велике значення для корекції хребта. Крім того, на килимі діти можуть вико​нувати ігрові вправи на розвиток гнучкості та рухливості хребта: прогинання та вигинання тулуба ("зла та лагідна кішечка"), повзання по підлозі з опо​рою на кисті рук та коліна, як "собачка", "черепашка", "жучок", "змія".

Мовно-рухові фізкультхвилинки, на нашу думку, треба доповнювати загальнорозвивальними вправами (2-4) з поворотами та нахилами тулуба в різні боки, прогинанням убік-назад (подивися на п'яточку ноги), нахилами голови назад, поєднувати з повзанням, бігом.

Від одноманітних динамічних напружень на заняттях з образотворчої діяльності та письма у дітей стомлюються м'язи рук. Тому будуть доречни​ми вправи для п'ястей рук та пальчикові ігри, які не тільки знімуть втому, а й сприятимуть розвитку творчості в дітей.

На заняттях з образотворчого мистецтва тулуб дітей перебуває у зігну​тому положенні. Саме тому пальчикові ігри мають поєднуватися із загаль-норозвивальними вправами (3-4), інтенсивним потягуванням, випрямлян​ням хребта, розпрямлянням грудної клітки у поєднанні з рухами рук угору, в різні боки або руками "в замку" за спиною тощо. У свою чергу, дуже корис​но поєднувати із загальнорозвивальними вправами гімнастику для очей.

У кінці кожної фізкультхвилинки доцільно запропонувати заспокійливу ходьбу і вправи на розслаблення та відновлення дихання.

Фізкультпаузи проводяться у спортивній залі, в груповій кімнаті протя​гом 5-10 хвилин.

До комплексу фізкультпауз зазвичай пропонують включати вправи з м'ячем, ходьбу по колоді, стрибки через скакалку тощо. Крім того, пропо​нуємо активно використовувати різні вправи з підлізанням, пролізанням, лазінням та повзанням, які сприяють розвиткові м'язів тулуба, гнучкості та рухливості хребта.

Фізкультурні паузи можуть бути комбінованими і складатися з комплек​су загальнорозвивальних вправ та рухливих ігор, уже знайомих дітям. Наприклад: спочатку виконують 6-7 вправ (дозування 5-8 разів залежно від Ізіку дітей), а потім проводять гру великої або середньої рухливості (одне-два програвання). У кінці комплексу обов'язковими є вправи на розслаблення.

На повітрі 6-7 загальнорозвивальних вправ можна поєднати з двома-трьома основними рухами: різними видами бігу (прямо, оббігаючи дерева, долаючи перешкоди), ходьбою по колоді (по поваленому дереву, снігово​му валу), підлізанням під дугою (в обруч, під мотузкою, під низькими гілка​ми дерев тощо), метанням у ціль та на дальність. Загальнорозвивальні вправи у груповій кімнаті доцільно поєднувати з різними видами повзання, підлізан​ня, перелізання, стрибками, вправами з м'ячем тощо.

Ігри малої та середньої рухливості можна поєднати з такими основними рухами (до трьох), як біг, стрибки; вправляння у рівновазі, підлізання, ме​тання.

Гру великої рухливості можна поєднувати з грою середньої рухливості (хороводною) - на початку фізкультпаузи та грою малої рухливості наприкінці Ті. Ігри повторюють по 2-3 рази.

У комплексах фізкультпауз можна використовувати пантоміми, рухові шаради. При цьому діти не тільки охоче рухатимуться, але й фантазувати​муть, створюватимуть певні образи. Можна запропонувати малятам само​стійно придумати вправи імітаційного характеру й відтворити їх у міміці та пантомімі. Наприклад, зобразити рухи тварини, іншопланетянина, ходу ма​ленької дитини, дорослого, який поспішає на роботу.

У фізкультпаузі можна використовувати вправи "Пластик-шоу" (М. Єфименко), ритмічну гімнастику-аеробіку (С. Бочкова).

Наприкінці фізкультурної паузи фізичне навантаження треба зменшити, запропонувавши вихованцям вправи на розслаблення та відновлення ди​хання або ігри малої рухливості. Фізкультпауза має закінчуватися за 2-3 хвилини до початку наступного заняття, щоб діти могли заспокоїтись і вчасно до нього підготуватись.

Відділ освіти виконкому Інгулецької районної у місті ради
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