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Фізкультурно-оздоровча робота у навчальних закладах
Будучи невід'ємною частиною навчально-виховної роботи школи, фізичне виховання повинно зіграти значну роль у підготовці учнів до життя, до суспільно корисної праці. Робота з фізичного виховання в школі відрізняється великим різноманіттям форм, які вимагають від учнів прояву самостійності, ініціативи, організованості, що сприяє вихованню в учнів організаційних навичок, активності, винахідливості.

Завдання фізичного виховання учнів вирішуються у взаємному поєднанні. Вони можуть бути успішно виконані тільки при впливі всієї системи фізичного виховання на дітей шкільного віку. Для цього потрібна спільна робота всього колективу працівників школи і використання всіх засобів і форм організації занять фізичними вправами, які можуть бути застосовані в школі.

Просвітницька діяльність повинна бути конкретною. Учитель не повинен агітувати за фізичну культуру взагалі. У процесі просвітницької діяльності доцільно послідовно рекомендувати конкретні форми фізичного виховання, залежно від потреб і завдань школи на певному етапі (наприклад, організація спортивної роботи). При цьому просвітницьку роботу доцільно поєднувати з організаторською, яка полягає у впровадженні в практику цих форм фізичного виховання, які є предметом пропаганди спочатку в окремих, а потім в усіх класах школи.

Обов’язковою умовою просвітницької діяльності є її зв’язок з життям загалом і кожного колективу зокрема. Здійснюючи просвітницьку роботу, потрібно пам’ятати, що вона може бути спеціально організованою або супутньою різним заходам з фізичного виховання в школі та поза нею. У цьому зв’язку практично всі заходи з фізичного виховання (змагання, уроки) мають просвітницьке значення, а отже, негативні приклади в проведенні заходів даватимуть негативний ефект.

Велике просвітницьке значення мають: шкільний музей спортивної слави або відділ фізичної культури в загально-шкільному музеї та книга пошани колективу фізкультури, в яку заносять імена кращих спортсменів, громадських тренерів, суддів.

Для організації інформаційної і методичної роботи, надання допомоги фізкультурному активу, батькам, учителям молодших класів, класним керівникам, вихователям груп продовженого дня при шкільних залах створюються методичні кабінети (там зібрані література, рекомендації, поради, плани і календарі, навчально-методичні посібники, журнали, фотоальбоми з описом досвіду роботи, навчальні картки).

Аналіз діяльності кращих шкіл фізичного виховання свідчить, що справжній успіх приходить там, де при персональній відповідальності кожного за свою ділянку роботи є повна взаємодія, взаємодопомога, взаєморозуміння між членами педагогічного колективу на чолі з директором школи. Лише в цьому випадку фізична культура, культ здоров’я органічно входять у повсякденне життя школи.

Тільки спільними зусиллями всього педагогічного колективу школи, учнів, їхніх батьків, громадських організацій можна створити по справжньому дієву систему фізичного виховання, значно легше розв’язувати різні організаційні питання, пожвавити позакласну спортивно-масову роботу, сформувати в учнів стійкий інтерес до систематичних занять фізичними вправами.

Кожен учитель, викладаючи свій предмет, постійно звертається до засобів фізичного виховання, роблячи зауваження учням і вимагаючи їх виконання. Педагогічні втручання спрямовані на виховання культури поведінки, природної й гарної ходи, на охорону і зміцнення зору, формування навичок правильно тримати різні знаряддя навчальної та виробничої праці, а також привчати школярів до самодисципліни, порядку і самоорганізованості.

Особливі завдання покладаються на класних керівників, які добре знають кожного учня, піклуються про нього. Беручи участь у фізичному вдосконаленні учнів, ці педагоги глибше вивчають їх характер і нахили, формують моральні якості, організаторські здібності, активно впливають на громадське становлення школярів.

Класний керівник повинен контактувати з фізоргом класу, добре знати його обов’язки, допомагати у їх реалізації: організовувати ігри і змагання у класі, готувати команди до шкільних змагань, залучати учнів до занять у секціях. Одна з найважливіших ділянок у роботі класного керівника – робота з батьками.

Систематичне проведення фізкультурних заходів привчає дітей до повсякденної турботи про своє здоров'я і точному виконанню режиму дня. Всі ці заходи повинні бути узгоджені за змістом і навантаженням навчальної та позакласної роботи кожного класу та всієї школи в цілому. Вони повинні відрізнятися продуманістю, чіткістю організації і проведення особливо тому, що кожне з них (гімнастика до занять, фізкультхвилинки, перерви) строго обмежені в часі і знаходяться в прямій залежності від навчальних занять.

Гімнастика до навчальних занять є важливою складовою частиною фізкультурно-оздоровчої роботи. Її мета – сприяти організованому початку навчального дня.Поряд з цим гімнастика до занять сприяє вихованню в учнів звички до регулярного виконання фізичних вправ, формуванню навичок їх правильного виконання. Вона також сприяє здійсненню ряду оздоровчих завдань: активізації обмінних процесів; укріпленню м’язової системи; покращанню самопочуття і настрою; підвищенню працездатності учнів на уроках.

Проведення гімнастики на відкритому повітрі загартовує організм і підвищує його опір до простудних захворювань. Гімнастика до занять доповнює ранкову гігієнічну гімнастику, яка проводиться вдома. Найкраще гімнастику до занять проводити на відкритому повітрі.

Для кожної групи тих, що займаються, відводиться певне місце з таким розрахунком, щоб вони не заважали один одному. Заняття в приміщенні проводяться тільки в тому випадку, якщо температура на відкритому повітрі нижче 10°, а також під час дощу, снігопаду, сильного вітру або відлиги. Місце занять має задовольняти необхідним санітарно-гігієнічним вимогам, висновок про яких робить лікар школи. В осінній та весняний періоди майданчик необхідно підмітати вологим способом. У зимовий час його слід регулярно розчищати і розметати. Цю роботу можуть виконувати учні.

Для проведення гімнастики в школі можуть бути використані рекреаційні приміщення і, в крайньому випадку, класні кімнати. Під час занять треба відкривати фрамуги і кватирки, а в теплу пору − і вікна. Як на майданчику, так і в закритих приміщеннях кожен учень повинен знати своє певне місце. У приміщеннях і на майданчику діти займаються в повсякденній шкільній формі.

Бажано, щоб гімнастика до занять проводилась під музику. Кожен комплекс гімнастики до занять повинен:

а) різносторонньо впливати на м'язову систему і помірно активізувати серцеву діяльність;

б) не втомлювати і не перезбуджувати учнів;

в) позитивно впливати на поставу учнів;

г) складатися з вправ, знайомих дітям або легко сприймаються з першого показу;

д) викликати емоційний підйом;

е) відповідати місцю проведення.

Основний засіб гімнастики до занять – це комплекс фізичних вправ, які впливають на різні групи м’язів. Комплекс складається з 5-7 вправ. У нього необхідно включати вправи для м’язів плечового поясу (рухи руками і головою), для м’язів спини і живота (нахили вперед, назад, в сторони), для м’язів нижніх кінцівок (присідання, випади), вправи стрибкового характеру. Розпочинати і закінчувати комплекс потрібно ходьбою на місці.

Загальне керівництво проведенням гімнастики до занять здійснюється вчителем фізичної культури. Вчителі інших предметів контролюють проведення гімнастики в тому класі, в якому вони будуть проводити перший урок. Для того, щоб гімнастика до занять проходила більш організовано, класному керівнику необхідно широко залучати до її проведення фізкультурний актив. Слід мати в кожному класі 1-2 помічників, підготовлених для демонстрації і правильного виконання вправ чергового комплексу. Добре підготовленим помічникам можна довірити і проведення гімнастики до занять. Громадським інструкторам–старшокласникам можна доручати проведення гімнастики в 1-4 класах.

Комплекси вправ вивчаються на уроках фізичної культури. Їх заміну слід здійснювати не рідше одного разу в місяць, краще через два тижні. Якщо школа радіофікована, то гімнастику слід супроводжувати музикою. Музику потрібно підбирати тактами зі знайомих учням мелодій. Для організації гімнастики доцільно об’єднати учнів в групи класів: 1-4, 5-7, 8-9, 10-12. Разом з тим, залежно від умов і на погляд адміністрації школи, педагогів, її можна проводити з кожним класом окремо. Проводити гімнастику необхідно на відкритому повітрі, а за поганих погодних умов (дощ, холод) – в провітрюваних коридорах. Не рекомендується проводити гімнастику до занять в класних кімнатах. Тривалість гімнастики – не менше 6-7 хв., а з молодшими класами – максимум 5-6 хв.

Шикування класів може бути довільним: в колону по 3, 4, 6; в коло; в шеренгу та інше. Так, в колону дівчат слід шикувати в останніх рядах. Хлопці виконують вправи без піджаків, а дівчата – без жакетів. Учні повинні стояти на такій відстані один від одного, щоб не перешкоджати сусіду. При відповідних умовах можна застосовувати варіант, коли дівчата шикуються окремо від хлопців. По можливості на майданчиках потрібно зробити розмітку.

Вчителі (фізорги, помічники, громадські інструктори) розташовуються лицем до класу і виконують вправи разом з класом. Якщо комплекс вправ вивчений, то ведучий лише подає основні команди, повідомляє вправу і веде підрахунок.

При музичному супроводі (тільки музика) також подають основні команди і оповідають вправу, підрахунок вести не обов’язково. Якщо музичний запис має конкретні комплекси вправ з відповідним супроводом тексту, то організатори гімнастики, спостерігаючи за виконанням учнями вправ, виправляють їх, слідкують за правильним виконанням, дисципліною. Якщо гімнастика проводиться на відкритій площадці з декількома групами класів, то залишати площадку після виконання вправ вони повинні організовано і швидко. Для того організатори називають послідовно класи, учні попарно залишають площадку і входять у приміщення школи. Для підвищення інтересу учнів до гімнастики можна застосовувати форму змагань між класами на краще її виконання. Для цього з числа фізкультурного активу виділяються учні, які оцінюють кожен клас за правильним виконанням вправ, дисципліною, активністю та ін. Оцінки для заліку краще підсумовувати за тиждень, а потім вивісити підсумок в куточок здоров’я. Добиваючись якісного проведення гімнастики до занять, учителям фізичної культури слід включити в комплекс найпростіші вправи, які не потребують прояву координації, значних затрат сили (віджимання, упори присівши й ін).

Фізкультурні хвилинки на уроках позитивно впливають на відновлення розумової працездатності, перешкоджають зростанню втоми, підвищують емоційний рівень учнів, знімають статичні навантаження, попереджують порушення постави. Вони проводяться в класі під керівництвом педагога, який веде урок, або фізорга і не повинні перебільшувати 1–2 хв. Найбільш доцільно проводити їх в той час, коли в учнів з’являються перші ознаки втоми: зниження активності, порушення уваги, неспокій. Час початку фізкультурної хвилини визначається педагогом, який веде урок.

Вправи на фізкультурних хвилинах виконуються сидячи і стоячи біля парт. Амплітуда рухів повинна бути невеликою, щоби вправи, які виконують учні стоячи коло парти, не заважали сусіду.

По команді педагога черговий класу відкриває кватирку або вікно, учні закінчують виконання завдань, ослаблюють паски, розстібають комірці і починають виконувати вправи. Комплекси фізкультурних хвилин рекомендується підбирати залежно від змісту навчальної роботи на даному уроці. На окремих уроках фізкультхвилини можуть бути виключені – наприклад, в ході контрольних практичних і інших робіт. Фізкультурні хвилини повинні обов’язково проводитись в молодших і середніх класах.Учителю слід рекомендувати учням використовувати вивчені на уроках комплекси загальнорозвиваючих вправ при виконанні домашніх завдань.

Кожен комплекс фізкультурних хвилин складається, як правило, з 3-4 вправ, які повторюються 4-6 разів. До комплексу підбираються прості, доступні вправи, які не потребують складної координації рухів. Вони повинні включати в роботу великі групи м’язів – безпосередньо ті, які беруть участь у підтриманні пози сидіння під час уроку (вправи на протягування, прогинання, нахили і напівнахили, напівприсіди і присіди з різноманітними рухами рук).

Фізкультурні хвилинки можуть бути скорочені і повні. Скорочені фізкультхвилини складаються з однієї вправи (ритмічне стискування і розслаблення пальців) і використовуються під час письмових робіт в першому класі.Фізкультурні хвилинки і фізкультурні паузи мають однакові завдання:

• повернути втомленій дитині працездатність, увагу;

• зняти м'язове і розумове напруження;

• попередити порушення постави;

Недооцінка фізкультурних хвилинок і пауз є однією з причин тієї парадоксальної статистики, яка свідчить, що кількість дітей із різними захворюваннями з класу до класу не зменшується, а навпаки, збільшується, досягаючи 4-5 (!) разів порівняно з початком навчання у школі.

Організація фізкультурних хвилинок передбачає підготовку приміщення й учнів, які для виконання вправ виходять з-за парт, послаблюють комірці, ремені. Фізкультхвилинки проводяться в І-VІІІ класах на кожному уроці за перших ознак втоми (порушення уваги, зниження активності), яка наступає переважно після 20-30 хв роботи (залежно від віку та інтенсивності розумової діяльності дітей). Час початку фізкультхвилинки визначається вчителем. У старших класах проводяться фізкультпаузи тільки під час занять у навчально-виробничих майстернях за типом виробничої гімнастики.

Комплекс передбачає вправи для м'язів рук, спини, ніг, які здатні зняти статичне напруження, активізувати дихання, посилити кровообіг (усунути застійні явища).

Фізкультурні паузи організовуються під час приготування домашніх завдань в групах продовженого дня, в домашніх умовах.

Тривалість паузи – 10-15 хв. Провести їх слід через 45-60 хв. навчальної роботи. В зміст комплексу фізкультпаузи включаються загальнорозвиваючі вправи, біг, стрибки, рухливі ігри. Підбір і послідовність виконання вправ комплексу базуються на тих же принципах, що і фізкультхвилини, але кількість вправ зростає до 6–7, повторюються вони 6–8 разів, виконуються в повільному і середньому темпі.

Складаючи комплекси фізкультпауз потрібно врахувати, що перші вправи даються, в основному, для м’язів спини і плечового пояса (вправи для випрямлення хребта – потягування), потім для м’язів ніг і тулуба. На завершення повинні бути заспокоюючі вправи, ходьба.

Під час фізкультпаузи необхідно звернути увагу дитини на правильне виконання вправ, дотримання послідовності і кількості повторень кожної вправи.

Регулярне проведення рухливих перерв відновлює працездатність, підвищує рухову активність, значно покращує показники фізичного розвитку, допомагає успішному оволодінню навичками самостійних занять, підвищує інтерес учнів до регулярних занять фізичними вправами. Вправи й ігри проводяться на подовжених перервах і здебільшого на свіжому повітрі при температурних умовах, які відповідають гігієнічним нормам. Під час сильного дощу або сильного морозу з вітром заняття слід перенести в добре провітрювані фізкультурний або актовий зали. Для проведення рухливих перерв використовуються пришкільні майданчики, стадіони. На кожний клас виділяється дрібний інвентар (скакалки, обручі, м’ячі та ін.). Активний відпочинок учнів на перервах може бути найрізноманітнішим. Краще всього, якщо на перервах діти будуть грати, співати хором, декламувати, виконувати різні фізичні вправи. При проведенні перерв на відкритому повітрі восени і навесні з учнями організовуються рухливі ігри, хороводи; діти вправляються з м'ячами, скакалками, обручами, в ходьбі по колоді, в лазінні по жердині, канату, сходах (якщо є гімнастичне містечко), тощо. Взимку діти можуть грати, кидати сніжки на дальність та в ціль, кататися на санках, розчищати сніг на майданчику. При проведенні перерв в приміщенні рекомендуються рухливі ігри, нескладні фізичні вправи.

До заходів для організованого проведення перерв пред'являються загальнопедагогічні вимоги: вони повинні відповідати віковим особливостям дітей та не повинні надмірно втомлювати і порушувати їх. Вибір ігор в значній мірі залежить від місця проведення. На пришкільному майданчику проводяться ігри з великою рухливістю, а в приміщенні ‒ більш спокійні.

На перервах діти користуються повною свободою вибору ігор та розваг. Треба, щоб учні самі включалися в колективні ігри, хороводи, розваги. Тільки в цьому випадку вказані заходи на перервах є засобом активного відпочинку дітей. Організоване проведення перерв має сприяти зміцненню дисципліни в школі. Щоб чітко і організовано провести перерву, треба заздалегідь призначити організаторів ігор, чергових з видачі та прийому інвентарю, встановити черговість повернення в школу після перерви, тощо. Підготовка до чергового уроку після перерви зводиться до своєчасного приходу дітей в клас і підготовці до початку уроку. Щоб уроки починалися вчасно, всі заходи на перервах, закінчуються за 2-3 хвилини до дзвінка.

На перервах можна проводити: 1) групові рухові ігри; 2) ігрові вправи; 3) змагання на зразок атракціонів; 4) спортивні розваги з використанням інвентаря ігротеки; 5) спортивні розваги та ігри на спеціально обладнаних місцях.

Діти займаються на рухливих перервах у повсякденному одязі, в холодну погоду одягають куртки, пальто, шапки. Необхідно слідкувати за взуттям учнів, яке повинно бути з низькими підборами – для запобігання травм. Допомогу і контроль в організації рухливих перерв здійснює вчитель фізичної культури. Безпосередньо заняття проводять фізкультурні активісти, що пройшли спеціальну підготовку. Черговий учитель, учителі-вихователі обов’язково повинні бути присутні при проведенні занять і при необхідності допомагати. Значна робота припадає на долю вчителя. В обов’язки, за які несе відповідальність учитель фізичної культури при організації рухливих перерв, входять: підготовка активу учнів, організація консультацій для вчителів, підбір найбільш необхідних вправ, ігор. Крім цього, вчитель складає приблизний план проведення ігор в кожній чверті і окремо для кожної паралелі класів.

При підборі вправ і ігор слід враховувати вікові особливості учнів, рекомендувати ігри і вправи «за інтересами», практикувати вправи зі скакалками, обручами, м’ячами; значний ефект дає застосування рухливих ігор. Для полегшення організаційної роботи потрібно завчасу скласти картотеку рухливих ігор, яку бажано постійно оновлювати і доповнювати. В картотеці потрібно передбачити такі ігри: на початку перерви – середньої інтенсивності, в кінці – низької. При підборі ігор для молодших школярів слід враховувати, що діти в цьому віці віддають перевагу іграм з невеликою кількістю учасників.

Необхідно врахувати такі правила підбору ігор: простота змісту, нескладні правила, недовготривалість гри і популярність у дітей. При розучуванні нових рухливих ігор: пояснення повинно бути максимально коротким, зрозумілим; при випробуванні гри потрібно виявити, чи зрозуміли її діти; при необхідності зробити уточнення поправки і лише після цього починати гру. 

Серед усіх форм занять фізичною культурою − чільне місце посідає організація годин здоров'я.

У практиці роботи вчителів давно йшов пошук шляхів оптимізації фізичного виховання учнів. Уже на початку 70-х років (про це в той час писала «Спортивна газета») ми вивчали досвід учителів Тернопільщини, які почали проводити фізичні вправи і рухливі ігри на довгих шкільних перервах. Наприкінці 70-х років газети та журнали широко пропагували такий досвід на матеріалах роботи вчителів Білорусії та Прибалтики. Під різними назвами («ігри та фізичні вправи на подовжених перервах», «година активного відпочинку», «динамічна пауза», «олімпійський урок» і т. ін.) описувались ідентичні, або близькі за організацією, змістом і методикою форми занять фізичними вправами.

Бажано, щоб учителі школи були не тільки організаторами, а й активними учасниками годин здоров'я. Організація годин здоров'я покладається на класних керівників і вчителів початкових класів, яким допомагає учнівський актив. Організаційно-методичне забезпечення здійснюють учителі фізичної культури, вони готують керівників занять, консультують їх. Загальне керівництво проведенням годин здоров'я покладається на директора школи і його заступників.

Учні займаються у спортивній формі. Учителі можуть займатися разом з учнями або окремою групою. Проводячи години здоров'я, використовують не тільки власну базу, а й спортивні споруди, розміщені неподалік (незалежно від їхньої відомчої належності). Доцільно створювати і спеціальні найпростіші споруди, стежки здоров'я, смуги перешкод, кросові та лижні траси, тренажерні майданчики тощо. У випадку несприятливої погоди замість годин здоров'я проводять наступні за розкладом уроки.

Раціональне розміщення класів і окремих груп учнів, забезпечення інвентарем, розподіл активу учнів (суддів, інструкторів) для організації та суддівства змагань, ігор і естафет можливі лише за умови чіткого планування усієї роботи. Для цього вчитель складає тижневий графік проведення годин здоров'я, згідно з яким кожен день для кожного класу передбачено новий вид занять, а отже, й місце, що врізноманітнює заняття і посилює інтерес учнів. 

Важко переоцінити роль особистого прикладу педколективу в справі зміцнення авторитету предмета «фізична культура».
Практичні рекомендації з організації фізкультурно-оздоровчої роботи у навчальних закладах для майбутніх вчителів природничо-математичних дисциплін
Для сучасного уроку в Новій українській школі характерним є поєднання психологічного, статичного та динамічного навантаження на окремі органи й системи та на організм в цілому школяра. Особливо це стосується уроків природничо-математичного циклу. Ці уроки пов’язані з високим розумовим та психологічним навантаженням, великою кількістю часу проведеного за комп’ютером, що негативно впливає на здоров’я дитини. Це зобов’язує вчителя до впровадження різноманітних форм організації фізкультурно-оздоровчої роботи, робить їх актуальними та необхідними.

Важливим завданням природничо-математичних дисциплін в школі є розвиток пізнавальних здібностей у дітей. Необхідно розвинути в учнів уміння спостерігати і порівнювати, виділяти спільні та окремі риси у порівнюваних об'єктах, виконувати такі розумові операції як аналіз, синтез, узагальнення, конкретизація. Тому на цих уроках учням доводиться багато писати, що спричиняє напружену роботу в цей час. Це потребує проведення фізкультхвилинок для позбавлення втоми дрібних м’язів рук та тулуба.

В сучасному інформаційному суспільстві, коли високорозвинені технології вимагають нової системи мислення, школа має навчити учнів комунікативності, умінню працювати з будь-якою інформацією, умінню мислити неординарно, гнучко, в залежності від ситуації та багатьом іншим рисам. Готувати дитину до життя у суспільстві допомагають інтерактивні технології навчання, які широко застосовуються на уроках природничо-математичного циклу. 

Для того, щоб учень добре навчався, він повинен постійно бути включений у процес учіння шляхом спілкування з учнями, учителем, він має говорити на уроці не один і не два рази, а постійно бути у спілкуванні. Уроки математики, організовані за інтерактивними технологіями сприяють розвитку мислення учнів, розвитку мислення, уміння вислухати товариша і зробити свої висновки, вчитись поважати думку іншого і вміти аргументувати свою, тощо. На уроках математики можна застосувати групову навчальну діяльність − це модель організації навчання у малих групах учнів, об'єднаних спільною навчальною метою. Важливим елементом при організації такого навчання є позитивна взаємозалежність членів групи, коли для всіх стає цілком зрозуміло, що: а) зусилля кожного члена групи потрібні й незамінні для успіху всієї групи; б) кожний член групи робить унікальний внесок у спільні зусилля групи завдяки його можливостям чи ролі при виконанні завдання. Найчастіше парну і групову роботу проводять на етапі застосування набутих знань.

Збільшення розумового навантаження на уроках природничо-математичного циклу вимагає пошуку ефективних методів навчання і таких методичних прийомів, які б активізували школярів, стимулювали їх до самостійного оволодіння знаннями. 

Необхiднiсть використання комп’ютера у навчанні пов’язана перш за все із значно ширшими (порівняно з традиційними технологіями навчання) можливостями розкриття загальноосвiтнiх функцій предметів природничо-математичного циклу. Отже, у процесі навчання найчастіше використовують такі наочні посібники: натуральну наочність, яка представляє собою реальні предмети, що зустрічаються в природі, побуті, технiцi; моделі, прилади та інструменти; схематичні малюнки, графіки, таблиці, діаграми. 

90% інформації на уроках природничо-математичного циклу школяр отримує за допомогою органі зору. З кожним роком навчання обсяг зорової інформації, тому особливого значення проведення на уроках профілактичних комплексів вправ для очей

При надмірному унаочненні робота схожа на гру, учень бавиться, не напружуючи думки. У свою чергу при правильному застосуванні наочні посібники дають змогу урiзноманiтнити навчальний процес, зробити його більш цікавим, захоплюючим, ефективно організувати як колективну, так i iндивiдуальну роботу.
Практичні рекомендації з організації фізкультурно-оздоровчої роботи у навчальних закладах для майбутніх вчителів суспільно-гуманітарних дисциплін

Для сучасного уроку із суспільно-гуманітарних дисциплін характерним є поєднання психологічного, статичного та динамічного навантаження на окремі органи й системи та на організм школяра у цілому. Будь-яка робота, що виконується без перерви на відпочинок, розвиває втому, знижує функціональні можливості організму. Усе це негативно впливає на здоров’я дитини. Проведення фізкультхвилинок на шкільних заняттях із суспільно-гуманітарних дисциплін є актуальним та необхідним.

Як відомо, на уроках із гуманітарних дисциплін учням доводиться багато писати. Під час писання значне навантаження отримують дрібні м’язи кисті руки, що працює, м’язи верхніх кінцівок. Наявне відчуття втоми, що спричинене напруженою роботою в цей час, вимагає проведення фізкультхвилинок для позбавлення втоми дрібних м’язів кисті, для позбавлення втоми м’язів рук та тулуба (шийного відділу хребта).

Під час уроків із суспільних дисциплін учні тривалий час перебувають в одноманітній позі. Відсутність м’язових напружень і механічне здавлювання кров’яних судин задньої поверхні стегна у положенні сидячи знижує на уроці інтенсивність кровообігу у дітей, погіршує кровопостачання головного мозку, ускладнює його роботу. Усе вищезазначене створює передумови для розвитку в учнів відхилень у стані здоров’я – порушення постави (сутулість, асиметрія пліч, крилоподібних лопаток, сколіоз), підвищення артеріального тиску, накопичення зайвої ваги, збільшення ризику виникнення захворювань серцево-судинної системи та органів дихання, порушення обміну речовин. Проведення фізкультхвилинок на уроці необхідно для попередження локальної втоми, поліпшення кровообігу, корекції постави. Фізкультхвилинки повинні містити як вправи загальної дії, так і вправи конкретного характеру (вправи для поліпшення мозкового кровообігу, для позбавлення втоми м’язів тулуба (верхнього грудного та поперекового відділів хребта), для розвитку дихання).

90% інформації про навколишній світ людина отримує за допомогою органів зору. Навантаження на очі у сучасної дитини величезне, а відпочивають вони лише під час сну. З кожним роком вивчення гуманітарних дисциплін у школярів підвищує необхідність переробляти більший обсяг зорової інформації, тому зоровий апарат учня відчуває постійне перенапруження. Особливого значення набуває проведення на уроках профілактичних комплексів вправ для очей.

Значне навантаження під час уроків отримують органи слуху. Надмірне перенапруження органів слуху, за даними вчених, негативно впливає на роботу органів зору. Використання навушників у лінгофонних кабінетах під час вдосконалення іноземних мов негативно впливає на вушний апарат, що потребує регулярного відпочинку.

На уроці із суспільно-гуманітарних дисциплін учні інформаційно перевантажуються. Розумова праця пов’язана зі значним навантаженням на вищі відділи центральної нервової системи і психічні функції організму учня. При розумовій діяльності на уроці на фоні обмеження рухової активності у школярів скорочується потік імпульсів від м’язів до рухових центрів кори головного мозку. Це знижує збуджуваність нервових центрів і, як наслідок, розумову працездатність. Відчуття втоми, що спричинене напруженою роботою, наявне й попереджає про труднощі, які з’явилися в організмі учня. Тривала стійка увага, яка вимагається на уроці із суспільно-гуманітарних дисциплін, зникає, що приводить до недостатньої активності учнів. Для вирішення цієї проблеми під час фізкультхвилинок застосовуються активні, фізично інтенсивні вправи, вправи на увагу.

Зміст вправ і завдань під час фізкультхвилинок повинен залежати від характеру та умов проведення уроку.

На уроках із гуманітарних дисциплін у молодшій школі більшість завдань передбачає виконання вправ для вироблення каліграфічних навичок, що в свою чергу спричиняє посилену роботу м’язів рук, перевтому м’язів спини, органів зору.

Учні середньої школи на заняттях із гуманітарних дисциплін виконують не тільки репродуктивні вправи, а й здійснюють різноманітні узагальнення мовленнєвих питань. Актуальними є питання підтримки уваги, попередження локальної втоми, поліпшення кровообігу, корекції постави.

Зміст навчальної дисципліни у старшій школі вимагає виконання розумових операцій з метою поглиблення, уточнення та конкретизації різноманітних філологічних операцій. Необхідно попереджати інформаційне перевантаження, чергувати розумові та фізичні навантаження, підвищувати активність учнів.

Під час проведення уроків із суспільних дисциплін за традиційною класно-урочною системою від учнів вимагається постійна увага та переробка великої кількості зорової, слухової інформації, її аналіз та синтез. Це призводить до розумової втоми, нервового перевантаження, а це потребує постійних змін в навантаженні, розвантажувальних перерв. Під час застосування інших форм організації навчання на уроках із суспільних дисциплін (екскурсії, факультативи, гурткова робота) досягається висока ефективність у вивченні історії, географії, економіки та інших предметів за рахунок мотиваційної зацікавленості з боку учнів та застосуванню різних методів навчання, що вкрай рідко приводить до втоми.
Практичні рекомендації з організації фізкультурно-оздоровчої роботи у навчальних закладах для майбутніх вчителів молодших класів

Діти 6-8 років в силу онтогенетичних особливостей розвитку відрізняються підвищеною руховою активністю, та яскраво вираженою потребою в ній. Певною перешкодою в її прояві, як і в інших вікових періодах, є сучасний специфічний режим навчальної діяльності, висока інтелектуальна розумова завантаженість дітей та явно виражена загальна гіподинамія. Соціальна важливість і цінність рухливих ігор у цих умовах, їх затребуваність, безсумнівно, зростає. 

Діти цього віку виявляють природну потребу і активність у рухах. Вони хочуть багато грати, проявляти, поки не повною мірою, сформовані природні рухи в ході виконання саме таких рухових дій в умовах гри. Але при виборі гри слід враховувати важливі фізіологічні обставини, які полягають в тому, що організм дітей ще не готовий до сприйняття тривалого навантаження. У цьому зв’язку рухливі ігри для дітей молодшого шкільного віку повинні відрізнятися хвилеподібним характером навантаження, припускати короткі перерви для відпочинку. Адже наскільки швидко діти 6-8 років стомлюються, настільки швидко вони і відновлюють свої сили. 

Зміст обраних ігор має відповідати анатомо-фізіологічним особливостям організму дітей цього віку. Опорний апарат дитини активно формується. У силу поки недостатньо розвинених силових здібностей, активного формування структури суглобів, доцільно орієнтуватися на ігри з різнохарактерними рухами, але без надмірно тривалих навантажень, на опорно-руховий апарат. 

Швидка відновлюваність організму дитини після навантаження обумовлена віковими особливостями серцево-судинної системи. У зв’язку з еластичністю стінок кровоносних судин, їх широким просвітом і активною трофікою крові під впливом гри відбувається інтенсивний розвиток серцевого м’яза, збільшене постачання інших м’язів киснем, енергетичними продуктами. 

У цьому віці активно будується психіка дитини. Емоційність рухливої гри служить саме тим будівельним матеріалом, який збільшує і впорядковує силу і рухливість нервових процесів.

Але слід пам’ятати, що для дітей цього віку поки ще неприйнятні ігри як з надмірно-складним руховим змістом, так і з підвищеним емоційним фоном. У цьому випадку доречні ігри сюжетного характеру, з імітацією вже відомих рухів людини, тварин, птахів. Діти добре сприймають ігрові дії, пов’язані з метанням і ловлею, вправними рухами з їх доступною координацією. 

Для дітей 9-10 років характерні помітне зростання у силі м’язів, і у хлопчиків, і у дівчаток, швидкість рухових дій, координованість і помітне поліпшення витривалості. 

Увага дітей 6-8 років тільки формується, їм характерне переключення об’єктів інтересу, часто з’являється неуважність. Разом з тим діти досить активні, виявляють самостійність, прагнуть до пізнання навколишнього світу, до якнайшвидшого досягнення результату, в тому числі і в рухливій грі. У зв’язку з рухливістю нервової системи, схильністю до зміни характеру емоцій, діти схильні як до розладів при невдачах в грі, так і до швидкої позитивної зміни настрою. Для викладача в даному випадку важливо ненав’язливо керувати цими процесами, тим самим перетворювати гру в радість для дитини. 

У цьому віці діти легко психічно ранимі. Тому викладачеві недоцільно позбавляти дитину можливості грати. Якщо ж цього вимагають правила активної гри, то залишати дитину без гри рекомендується лише на короткий час.
При виборі гри важливо враховувати ту обставину, що в цьому віці йде процес переходу від образного, предметного мислення до змістового, понятійного. Поява аналітичного мислення, спостережливість, з’являється здатність порівняння які призводять до передбачуваних, свідомих ігрових дій. Це дозволяє вводити в зміст гри ті елементи, які розвивають відмічені здібності, у тому числі і більш суворі правила її ведення. У той же час в силу особливостей даного віку можна з успіхом користуватися порівняльною розповіддю в ході пояснення змісту гри, ролей у ній, та правил проведення.
Для викладача важливо чітко планувати навантаження в грі. Доцільно орієнтуватися на дітей із середнім рівнем фізичної підготовленості, при цьому спостерігати за впливом навантажень на недостатньо фізично підготовлених гравців, та враховувати цю обставину при розподілі ролей.
У молодшому шкільному віці дітям цікавіші ігри, в яких потрібен прояв колективних дій. Ігри для хлопчиків і дівчаток як і раніше носять переважно загальний характер. Проте в цьому віці починають проявлятися відмінності у пріоритетах змісту гри. Дівчатка поступово виявляють схильність до ігор спокійного, розміреного характеру з елементами точних дій, ритміки, з предметами, характерними для видів ритмічної гімнастики. Хлопчики схиляються до ігор вираженого змагального характеру, з елементами єдиноборств, з боротьбою за володіння м’ячем.

Спільним інтересом і популярністю користуються ігри з елементами подолання перешкод, пересувань і маніпуляцій з м’ячем, з метанням різних дрібних, неважких снарядів, предметів. Ігри для дітей 9-10 років більш тривалі, припускають виконання більшого обсягу рухів із зростанням їх інтенсивності. В іграх містяться вимоги більш точного дотримання правил. Не слід виключати можливість неодноразового повторення гри від заняття до заняття, при цьому своєчасно її припиняти, якщо вона стала вже нецікавою для дітей. 

Діти 9-10 років емоційно реагують на зовнішній вигляд інвентарю, допоміжних снарядів, предметів, якому слід надавати різноманітно барвистий характер. Вживаний інвентар повинен носити естетичний вигляд, бути легким, зручним у користуванні і травмобезпечним. Досить доцільно заохочувати виготовлення самими дітьми простого по конструкції інвентарю, а краще за допомогою їхніх батьків за попереднім погодженням з викладачем. Це, безумовно, загострить у дітей інтерес до користування інвентарем, предметами, виховуватиме дбайливе ставлення до них як до результату своєї праці. Завдання з виготовлення інвентарю треба роздавати рівномірно, бажано всім дітям, у встановлені терміни, незалежно від інших причин. Це цілком можна застосовувати, а підвищені вимоги до конструкції і якості інвентарю пред’являються дітям старших вікових груп.
Практичні рекомендації з організації фізкультурно-оздоровчої роботи у дошкільних навчальних закладах для майбутніх вихователів

Дітей-дошкільнят розподілено на 4 вікові групи: немовлята, молодший дошкільний вік, середній дошкільний вік і старший дошкільний вік. І саме для дітей старшого дошкільного віку дошкільна освіта (тобто відвідування дитячого садочка) є обов’язковим. Дитина може здобувати дошкільну освіту за бажанням батьків або у дитячому навчальному закладі (ДНЗ), або у сім’ї (до досягнення дитиною 5-річного віку).

Існують такі основні типи ДНЗ:

- ясла (2 місяці – 3 роки);

- ясла-садок (2 місяці – 6 (7) років);

- дитячий садок (3 роки – 6 (7) років),

а також ряд спеціальних ДНЗ для діток з особливими потребами.

Фізичне виховання дітей дошкільного віку займає особливе місце в загальній системі виховання. Цей вік охоплює період від народження до семи років. Саме в дошкільному дитинстві в результаті цілеспрямованого педагогічного впливу формується здоров'я, загальна витривалість і працездатність, життєдіяльність, здійснюється найбільш інтенсивне зростання і розвитку найважливіших систем організму та їх функцій, закладається вся база для всебічного розвитку фізичних і духовних здібностей та інше, що необхідно для всебічного гармонійного розвитку особистості. І, як вже було вище сказано, фізичне виховання є основою всебічного розвитку дитини в перші роки життя, тому що організовані фізкультурні заняття в яслах, дитячих садках та сім'ях покращують діяльність всіх фізіологічних функцій організму дитини, тим самим, підвищуючи стійкість дитини до захворювань. У зв'язку з цим у системі фізичного виховання дітей раннього і дошкільного віку здійснюється єдина мета − підготовка до життя, праці, оволодіння певним запасом рухових навичок та вмінь в момент вступу до школи, які допоможуть більш успішно засвоїти шкільну програму на наступних етапах навчання, прояву інтересу до самостійних занять фізичними вправами і зокрема всієї з культурно-спортивної діяльності.

Також, формування фізичних якостей, рухових навичок і вмінь тісно пов'язано з інтелектуальним і психічним розвитком дитини, з вихованням морально-вольових рис особистості, що також характерно основі всебічного фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

Для вирішення мети фізичного виховання дітей дошкільного віку, вирішуються основні завдання фізичного виховання, які повинні вирішуватися в комплексі та взаємозв'язку з завданнями розумового, морального, трудового і етичного виховання. Основними завданнями фізичного виховання є:

- зміцнення і охорона здоров'я дитини, загартовування організму;

- досягнення повноцінного фізичного розвитку (статури, фізичної та розумової працездатності дитини);

- створення умов для доцільною рухової активності дітей;

- формування життєво необхідних видів рухових дій: ходьба, бігу, стрибків, повзання і лазіння, кидання, ловлі і метання; ходьби на лижах, плавання, їзда на велосипеді;

- формувань широкого кола ігрових дій;

- розвиток фізичних (рухових) якостей: спритності, витривалості, швидкісно-силових якостей;
- сприяння формуванню правильної постави та попередження плоскостопості;

- формування доступних уявлень і знань про користь занять фізичними вправами та іграми, обгрунтованих гігієнічних вимогах і правилах;

- виховання інтересу до активної діяльності і потреби в ній.

У дошкільному віці здійснюються спільні завдання фізичного виховання: оздоровчі, освітні та виховні. У цій роботі розглядаються ці завдання.

Головним завданням фізичного виховання дошкільників є охорона життя та зміцнення здоров'я, загартовування організму дітей, яка відноситься до загальної оздоровчої завданню. Гарне здоров'я визначається нормальною роботою всіх органів і систем організму.

Виходячи з особливостей розвитку дитячого організму, завдання зміцнення здоров'я визначаються в більш конкретній формі по кожній системі: зміцнювати опорно-руховий апарат і формувати правильну поставу; розвивати всі групи м'язів; зміцнювати дихальну систему, розвивати рухливість грудної клітини; сприяти правильному функціонуванню внутрішніх органів; сприяти врівноваженості процесів збудження і гальмування, рухливості їх, а також вдосконалення рухового аналізатора органів чуття (зору, слух і ін); сприяти посиленню струму крові до серця, поліпшенню ритмічності його скорочення і здатності пристосовується до раптово змінилася навантаження; виховати фізичні здібності (координаційних, швидкісних і витривалості).

У процесі фізичного виховання дітей дошкільного віку також вирішуються освітні завдання: формування основних життєво важливих рухових вмінь і навичок, прищеплення навичок правильної постави, навичок гігієни, освоєння знань про фізичне виховання.

У дітей рухові навички формуються порівняно легко. Рухові навички полегшують зв'язок з навколишнім середовищем і сприяють її пізнання: так, дитина, повчитися повзати, сам наближається до тих предметів, які його цікавлять, і знайомиться з ними.

Правильне виконання фізичних вправ ефективно впливає на розвиток м'язів, зв'язок, суглобів кісткової системи. Наприклад, вміння дитини правильно метати на дальність сприяє кращому розвитку відповідних груп м'язів, зв'язок, суглобів.

Сформовані рухові навички дозволяють економити фізичні сили дитини. Якщо дитина виконує вправи легко, без напруги, то він витрачає менше нервової енергії. Завдяки цьому створюється можливість повторювати вправи більшу кількість разів.

Використання міцно сформованих рухових навичок дозволяє осмислити завдання, що виникають у непередбачених ситуаціях рухової та ігрової діяльності.

Рухові навички, сформовані до семи років, складають фундамент для їх подальшого вдосконалення в школі, і дозволяють надалі досягати високих результатів у спорті.

Дітям дошкільного віку важливо повідомляти елементарні знання, пов'язані з фізичним вихованням. Важливо, щоб діти знали про користь занять, про значення фізичних вправ і інших засобів фізичного виховання, мали уявлення про правильної постави, техніці рухів, про правила рухливих ігор, а також елементарні знання про особисту гігієну.

У процесі фізичного виховання не менш важливо вирішувати широкі виховні завдання, Необхідно виробляти у дітей потребу, звичку до щоденних занять фізичними вправами, розвивати вміння самостійно займатися цими вправами в дитячому закладі і вдома.

У дітей необхідно виховати любов до занять спортом, інтерес до їхніх результатів.

У дошкільний період важливо використовувати різноманітні засоби, які сприяють розвитку швидкості, їх основна мета − охопити різні м'язові групи, які беруть участь у виконанні рухів, й удосконалювати регуляторну діяльність центральної нервової системи.

Розвитку швидкості сприяють вправи, що виконуються з максимальною динамікою. Тому для розвитку цієї якості варто добирати ті рухи, що діти попередньо засвоїли. Тоді основна увага та зусилля дитини концентруватимуться не на способі, а на швидкості виконання рухової дії. При цьому розвиток швидкості досягається за рахунок виконання з максимально можливою швидкістю руху в цілому, а також за рахунок зростання швидкості виконання окремих його елементів (кидок м'яча при метанні у рухливу ціль, відштовхування і мах ногою під час стрибка у висоту та ін.). Вирішенню таких завдань сприяють різноманітні рухливі ігри, під час яких дитина повинна швидко реагувати на дії своїх партнерів, виконувати певні рухи відповідно до створеної ситуації (швидкість реакції) та ін.

На розвиток швидкості ефективно впливають вправи, що стимулюють дошкільників до виконання швидких рухів. До них відносять: біг з максимальною швидкістю на короткі дистанції, стрибки, загальнорозвиваючі вправи, які виконуються у швидкому темпі. Проте на прискорення темпу рухів дітей треба орієнтувати лише за умови, що вони виконують їх легко і вільно.

Найпоширенішим способом розвитку швидкості є біг, який широко використовується під час ранкової гімнастики, занять з фізкультури, рухливих ігор сюжетного характеру, ігрових дій типу естафет, де діти змагаються між собою. Раціонально проводити повторний біг. Суть його в тому, щоб діти вдруге долали задану дистанцію, але вже з якомога більшою швидкістю. Однак довжина дистанції чи тривалість бігу мають бути такими, щоб швидкість його не знижувалася до кінця руху. Тривалість інтервалів відпочинку між повтореннями вправ має забезпечити відносно повне відновлення сил дитини.

Експериментальним шляхом (Е.С. Вільчковський, С.О. Орещук, В.Б. Шпитальний) були визначені оптимальні дистанції для бігу з максимальною швидкістю для дітей 3-6 років, а також періоди пауз відпочинку між його повтореннями. Так, для дітей 3 років рекомендується дистанція 15 м, 4 років − 20 м, 5 років − 25 м, 6 років − 30-35 м. В іграх естафетного характеру старші дошкільники часто виконують біг «човниковим» способом (15-20 м в один і другий бік). У більшості дітей швидкість наприкінці дистанції не зменшується, а пульс після подолання її відновлюється до вихідних величин у межах 2-3 хв. Зазначену паузу можна вважати оптимальною для відпочинку дітей після виконання вправ даної інтенсивності.

Частота повторюваності бігу у дошкільників від 3 до 4 років − три-чотири рази, у старших − три-п'ять разів. Біг з вищою за середню швидкістю рекомендується для дітей 3-4 років у межах 20-25 сек., дітям 5-6 років − 30-35 сек.

У дошкільному дитинстві закладаються основи здоров'я, виховуються основні риси особистості людини. Сім'я, дошкільні заклади мають створити сприятливі умови для оптимального фізичного розвитку дитини, отримання знань про людський організм, опанування санітарно-гігієнічних навичок. Більшість показників здоров’я дітей України характеризується негативними тенденціями. Фізичний розвиток у дошкільному віці є особливо стрімким. З огляду на це фізичне виховання має бути своєчасним, методично правильно організованим. Дитина повинна поступово вчитися бути творцем досконалості свого тіла, здоров'я. Міцне здоров'я є запорукою розвитку дитини в інших особистісних аспектах. На цій особливості наголошує народна мудрість: «У здоровому тілі — здоровий дух», — стверджували в античні часи; «Нема щастя без здоров'я», — гласить українське прислів'я. Фізичне виховання дітей дошкільного та шкільного віку це систематичний вплив на організм дитини з метою його морфологічного і функціонального вдосконалення, зміцнення здоров'я, формування рухових навичок і фізичних якостей. У перші шість-сім років фізичне виховання є основою всебічного розвитку дитини. Організм дошкільника потребує активної рухової діяльності. Цю його здатність характеризують як «природну стихію» дитини (Ю. Аркін). Фізичне виховання здійснюють, використовуючи спеціально підібрані, методично правильно організовані, керовані педагогом рухи і складні види рухової діяльності − фізичні вправи. Вони відчутно впливають на дитину, розвиваючи її рухові уявлення, увагу, мислення, волю, емоції, спричиняючи позитивні зміни у роботі серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, викликаючи почуття бадьорості, радості. Фізичні вправи як специфічний засіб фізичного виховання справляють ефект лише за комплексного використання з оздоровчими силами природи та гігієнічними факторами.

Практичні рекомендації з організації фізкультурно-оздоровчої роботи у навчальних закладах для майбутніх вчителів художньо-естетичних дисциплін

Навчання у школі – це серйозне навантаження для дитини. Діти мало рухаються, довго сидять на одному місці, у них розвивається гіподинамія і зростає статичне напруження у м’язах. Із кожним роком навчання зростає необхідність опановувати все більший обсяг зорової інформації. Усе це створює передумови для розвитку в дітей відхилень у стані здоров’я – порушення постави, погіршення зору, підвищення артеріального тиску, накопичення надмірної ваги, збільшення ризику виникнення захворювань серцево-судинної системи та органів дихання, порушення обміну речовин.

Для сучасного уроку з художньо-естетичних дисциплін в загальноосвітній школі характерним є поєднання статичного та динамічного навантаження (особливо під час уроків з малювання) та перевантаження органів слуху (під час уроків з музики).

Довгий час знаходження у одноманітній позі розвиває втому, призводить до порушень постави. Проведення фізкультхвилинок на уроках є засобом попередження порушень в опорно-руховому апараті та підтримання організму в тонусі, локалізація втоми організму.

Фізкультхвилинки — це ефективний засіб подолання перевтоми дітей під час навчального процесу. Сучасні підходи до виховання дитини стимулюють створення нових засобів впливу на психомоторику дитини, що є ефективним механізмом розвитку почуттів та фізичного стану. Таким засобом стають музично-ритмічні хвилинки. Вони логічно вплітатимуться в уроки та музичні заняття, пожвавлюючи навчальний процес, запобігаючи перевтомі.

Музично-ритмічні хвилинки розвивають почуття ритму, музичний слух, образне мислення, усі види пам’яті, увагу, голос, пластику і координацію рухів з мовленням, орієнтацію у просторі, артистизм.

В основі музично-ритмічної діяльності лежить моторно-пластична переробка музичного матеріалу, яка сприяє нормалізації психічних процесів збудження та гальмування. Опрацювання вправ під музику примушує дитину підкорятися певному ритму як основі життєдіяльності.

Під час музично-ритмічних хвилинок діти опановують також елементи танцю, різні види плескань тощо. Рухи під музику є одним з ефективних методів розвитку музичних здібностей, заснованих на природній руховій реакції на музику, яка притаманна будь-якій дитині. Ритмічні рухи ефективно впливають на розвиток та корекцію мовлення. Рухи — це теж мовлення, яке відображає сутність дитини. Виробленню чіткої дикції сприяють вправи у швидкому темпі, у яких поєднуються рухи зі співами. Музично-ритмічні хвилинки є ефективними при постійному використанні їх на протязі навчального року, бо тільки багаторазові повторення рухових вправ сприяють закріпленню навичок та вмінь.
Висновки

Фізичний розвиток – це процес зміни морфологічних і функціональних ознак організму, основою якого є біологічні процеси, зумовлені спадковими генетичними факторами, умовами зовнішнього середовища і вихованням. Дитина приходить у світ з певними вродженими задатками і можливостями, а її повноцінний фізичний і психічний розвиток потребує з перших днів життя виховного впливу, спрямованого на формування особистості в єдності фізичних і психічних проявів. Інтенсивний ріст і розвиток організму дитини дошкільного, шкільного віку та властива йому висока реактивність вимагають особливих професійних умінь і старань педагогів. Висока пластичність нервової системи дає змогу систематично впливати на організм дитини, розвивати вроджені задатки, створювати необхідні умови для розвитку нових якостей організму. Фізичне виховання сприяє повноцінному фізичному розвитку дитини, підвищенню рівня функціональних та адаптаційних можливостей організму. Головною передумовою формування всебічно розвиненої, здорової дитини є достатній рівень рухової активності під час усіх форм організації фізкультурно-оздоровчої роботи (ранкової гімнастики, фізкультурних занять, днів здоров'я, рухливих ігор, фізкультурних пауз і фізкультурних хвилин, спортивних свят і розваг). Це актуалізує необхідність комплексного використання фізичних вправ з метою створення умов для найбільшої рухової активності дитини, доцільної зміни моментів напруження і розслаблення, фізичного навантаження і відпочинку. Отже, фізичне виховання є однією з передумов ефективності розумового, морального, естетичного виховання, а належний рівень загального розвитку робить привабливою мету, пов’язану із досягненням фізичної досконалості.
Додатки

Рухливі ігри для дітей різного віку
«Сирена»
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З-поміж гравців обирають ведучого, у нього в руках суддівський свисток, він — «сирена». Для гри вибирається простора галявина, на якій є і кущі, й пеньки. «Сирена» стає на одному кінці галявини обличчям до дерева. Гравці розташовуються на іншому краю галявини. Поки «сирена» стоїть лицем до дерева, гравці починають рухатися до нього. «Сирена» може озирнутися у будь-який момент, але перед цим повинен прозвучати свисток, тоді всі гравці завмирають на місці. Якщо ведучий помітить рух якого-не будь гравця після свистка, то цей гравець відправляється на вихідну позицію. Усього за одну гру можна свистіти 10 разів. Той, хто за цей період зуміє підійти ближче до «сирени», стане ведучим

«Невидимки»
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Гра проводиться в густому лісі. Гравці утворюють коло, в центрі якого стоять керівник і ведучий. За сигналом керівника всі повертаються до ведучого спиною, розходяться в бік на сто кроків і маскуються так, щоб ведучий їх не бачів. За першим свистком керівника «невидимки» починають наближатися до ведучого, намагаючись, щоб він їх не побачив деякий час. Керівник подає другий сигнал, і всі повинні підвестись у повний зріст. Гравці, які помічені ведучим, до другого свистка, вибивають з гри. Перемагає той гравець, який зуміє ближче за всіх дійти до ведучого.
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«Йдемо на слух»
Гра проводиться на великій галявині або майданчику. Гравці шикуються в одну шеренгу або півколом з інтервалом між ними в 2-3 кроки. Кожен зав'язує собі очі пов'язкою. Керівник гри стає за 80-100 м від гравців, він подає свистком сигнал, і всі гравці із зав'язаними очима починають рухатися у напрямку керівника. За другим сигналом (два свистки) гравці зупиняються, а керівник переходить на нове місце й знову дає сигнал (один свисток). Усі рухаються в новому напрямку. Керівник переходить з місця на місце 2-3 рази й тим самим змінює напрямок руху гравців. Коли керівник подає сигнал про закінчення гри (тривалий свисток), усі зупиняються і знімають пов'язки з очей. Виграє той, хто ближче за інших опиниться біля керівника.

«Гонитва за лисицями»
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Гра проводиться на пересіченій місцевості з чагарником. Із гравців вибирають 2-3 «лисиці», кожна з яких одержує сумку з нарізаним кольоровим папером або соломою. Усі інші гравці-«мисливці» − збираються в одному місці на старті. За сигналом керівника «лисиці» вибігають із старту в одному напрямку. Пробігши 50-100 м від старту (залежно від місцевості), вони починають кидати обрізки паперу (соломи) через кожні 5-10 кроків. «Мисливці» вибігають на пошуки через 5 хвилин після «лисиць», орієнтуючись на залишені сліди. «Лисиці» плутають сліди: залазять на дерева, біжать змійкою, спіраллю, перестрибують канави й т. д. Пробігши 1,5 км, «лисиці» ховаються на відстані З0-50 м від останнього сліду. «Мисливці» можуть продовжувати пошуки упродовж певного часу (З0-40 хвилин), після чого дається сигнал | про закінчення гри. «Лисиця» вважається спійманою, якщо «мисливець» її торкнеться.
«Слідопити»
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Гравці діляться на дві однакові команди й збираються на старті. Кожна команда вибирає по розвіднику, які одержують 10-20 прапорців (одні − червоні, інші − сині) й по великому прапору із знаком своєї команди. Одержавши великі прапор розвідники вирушають їх ховати, захопивши з собою маленькі прапорці. Прапори ховаються за 1000-1500 кроків від старту і за 100-150 кроків один від одного. Ховають прапори обидві команди розвідників так, щоб кожний із них знав, де заховані прапор і свій, і супротивника. Після цього розвідники повертаються до своїх команд і дорогою розставляють маленькі прапорці в певному порядку, заздалегідь обумовленому зі своїми командами, для того, щоб навести свою команду на слід і збити зі сліду команду суперників. Наприклад, прапор, увіткнений у землю, означає «прямо», а повішений на дерево − «поворот направо», два прапорці поряд − «дивися вгору», прапорець, що лежить − «прапор супротивника поряд». Розставивши, кожен по-своєму, прапорці дорогою назад, розвідники підбігають до старту й кажуть: «Готово!». За сигналом керівника команди всі вирушають на пошуки прапорів (і своїх, і чужих), а розвідники залишаються на старті Гра закінчується, коли обидва прапори знайдені.

«Харанг»
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Для гри підійде лісова галявина або ігровий майданчик, обсаджений деревами. Якщо дерев немає, тоді можна по краю галявини поставити прапорці. Відстань від центра до краю майданчика може бути від 20 до 60 м, залежно від віку дітей. Біля дерева (прапорця), що стоїть на краю майданчика, кладуть який-небудь приз. Гравці ж, узявшися за руки, утворюють коло і рухаються за годинниковою стрілкою, наспівуючи пісеньку. Ведучий знаходиться в крузі й рухається проти годинникової стрілки, він повинен вибрати зручний момент і вирватися із круга, щоб добігти до призу й забрати його. Як тільки ведучий вибіжить з круга, всі гравці починають бігти за ним. Гравець, який зловив ведучого, стає на його місце.

«Козаки - розбійники»
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Для цієї гри потрібні затишні місця, щоб сховатися. Перед грою обумовлюються кордони території, у межах якої можна ховатися й тікати. Гравці діляться на дві команди: «козаків» і «розбійників». Відрізняють команди одна від одної за нарукавними пов'язками, стрічками або якими-небудь значками. За першим сигналом «розбійники» розбігаються ховатися по затишних місцях, а після другого сигналу «козаки» розходяться на їх пошуки. «Розбійників» треба не тільки знайти, але наздогнати й торкнутися, після чого їх треба відвести до «темниці» (спеціально відведене місце). Спійманий «розбійник» повинен іти спокійно, не вириватися, його можуть визволити інші «розбійники», якщо перші торкнуться «козака», який його веде, а якщо «козак» торкнеться до них першим, то вони теж вважаються полоненими. Для того щоб визволити «розбійника» з «темниці», треба його торкнутися, намагаючись не зачепити «охоронця-козака». Якщо після закінчення гри в «темниці» виявиться «розбійників» більше, ніж на волі, то вони програли, якщо менше, то вони виграли «охоронці».

«Дозорна вежа»
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Для цієї гри краще за все підійде галявина з чагарниками. У центрі галявини ставиться палиця з прапорцем − це дозорна вежа, біля неї стоїть ведучий. Дозорний зав'язує очі й починає голосно рахувати до 30, у цей час усі гравці ховаються і маскуються на галявині. Потім дозорний знімає пов'язку й каже: «Я йду шукати!». Він повинен знайти всіх гравців за 10 хвилин, ходячи по колу все далі й далі від центра та називаючи по іменах помічених ним гравців. Той, хто сховався далі, ніж за 20 м від центра, вибуває з гри. Виграє той, хто сховався ближче за всіх до центра й довше за інших просидів у схованці, він і стає ведучим.
«Пошук групи»
Гра проводиться на лісистій пересіченій місцевості. Гравці діляться на три групи. Одна група наперед ховається в найзручнішому для маскування місці з площею не більше 100 м2. За 1,5-2 км від місця укриття від лінії старту одночасно, але по різних маршрутах (за азимутом і вказаною у кроках відстанню) починають рухатися дві команди, що залишилися. Прийшовши в кінцевий пункт, команди повинні відшукати зниклу групу. Перемагає команда, яка швидше відшукала гравців, які сховалися.

«Хто неуважний?»
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Усі гравці сідають на траву у коло, руки тримають за спиною. Сидіти треба близько один до одного. Ведучий з гілочкою в руках ходить за кругом і щось наспівує, у той же час він тихенько підкладає гілочку одному з гравців. Як тільки гілочка потрапляє до рук гравців, ведучий замовкає. Якщо гравець вчасно не помітив гілочки, то ведучий обходить круг, піднімає гілочку й торкається нею неуважного гравця. Після цього гравець і ведучий оббігають круг, але в різні боки, і намагаються зайняти вільне місце. Хто залишиться без місця, той і водить. Якщо ж гравець вчасно помічає гілочку, то торкається нею сусіднього гравця, і вже вони оббігають круг з різних боків, щоб зайняти одне вільне місце, тому що друге вже зайняв ведучий.

«Пройти без шуму!»
Кільком гравцям зав'язують очі; вони стають парами один проти одного, на відстані витягнутих рук, утворюючи «ворота». Решту гравців розподіляють на групи (за кількістю воріт) і дають завдання: пройти через ворота. Проходити потрібно без шуму, обережно, можна пригнутися, проповзти. Гравці, які зображають ворота, намагаються почути й затримати того, хто проходить. Перемагають гравці, які зуміють непомітно пройти через ворота.
«Відшукай прапорець!»
На невеликій ділянці в різних місцях керівник розкладає кілька прапорців. Вони повинні бути малопомітними на місцевості, але не дозволяється закопувати в землю, засипати піском. Гравцям пропонують вирушити на пошуки прапорців, на що дається 10-12 хв. Після цього керівник подає сигнал і всі гравці повертаються на місце. Хто знайшов прапорець, віддає його керівникові. Особливо слід відзначити тих, кому вдасться знайти 2-3 прапорці.

«Скільки кроків до дерева?»

Під час зупинки в поході керівник говорить: «Бачите дерево, ось ту високу сосну на повороті? Як ви думаєте, скільки кроків до неї?» Діти відповідають. Щоб перевірити правильність відповідей, усі йдуть широкими кроками й лічать. А коли підійдуть до дерева, з'ясовується, чия відповідь точніша. Тренується вміння визначати відстань до предметів.
«Мишки в коморі»
Мета: тренування швидкості реакції, спритності рухів, уміння орієнтуватися у просторі. Матеріал: стільці, мотузка.

Хід гри: діти зображують мишей. Вони сидять на стільцях по один бік майданчика (миші в норах). На протилежному боці майданчика на висоті 40-50 см натягнена мотузка, за якою міститься «комора». Збоку від дітей сидить ведучий, що грає роль кішки.
Кішка засинає, миші біжать до комори, вони пригинаються й підлазять під мотузку. Потім, сідаючи навпочіпки, гризуть сухарі: «хруп, хруп».
Кішка раптово прокидається й біжить за мишами. Миші вибігають із комори та швидко прямують до нірок. Кішка ловить мишей. Піймавши одну, вона саджає її окремо й повторює гру з іншими. Гра закінчується, коли всі миші будуть упіймані.
Після закінчення гри ведучий пропонує всім потягнутися, підняти голову догори: «Ви тепер не мишки, а славні дітлахи й будете добре зростати». При цьому ведучому необхідно контролювати поставу, змикання губ.
Комплекси фізкультхвилинок на уроках в загальноосвітній школі

Комплекси для учнів 1-4 класів
Комплекс вправ на уроках з елементами письма:
- вправи (з віршованими текстами):
1.Ми писали, ми трудились, 

Наші руки вже стомились, 

А щоб гарно написати, 

Треба пальці розім’яти. 

Руки кілька раз тряхнемо

І писати знов почнемо.

2. Тік-так, тік-так, 
Всі ми робимо ось так. 
Руки вгору піднімаєм
І повільно опускаєм. 
Один, два, три,
Руки ширше розведи.
- вправи для зняття втоми дрібніх м’язів кисті руки:
1. В.п. – сидячи, руки вгору.

1 – стиснути кисті в кулак;

2 – розслабити кисті.

Повторити 6 – 8 разів, потім руки розслаблено опустити вниз і потрясти кистями. Темп середній.

2. В.п. – о. с.
1-2-3-4 – підняти руки вгору, стискаючи і розтискаючи пальці; 

5-6-7-8 – повільно руки вниз, стискаючи і розтискаючи пальці.

Повторити 2 рази.
Комплекс вправ загальної дії для різних груп м’язів:

1.Трава низенька-низенька.                     Присідання.

Дерева високі-високі.                               Руки вгору.

Вітер дерева колише-гойдає.                   Обертання.

То направо, то наліво нахиляє.                Нахили вправо, вліво.

То вгору, то назад.                                    Потягування вгору, назад.

То вниз нагинає.                                        Нахили вперед.

Птахи летять-відлітають.                          Взмахи руками-«крильми».

А учні тихенько за партами сідають.      Сідають за парти.
2. Ми лісочком йшли,                                          Хода на місці.

Грибочок знайшли,                                              Присідання.

Нагнулись, підняли,                                             Нахили тулуба вперед.

У кошик поклали                                                  Покласти у кошички.

І далі пішли,                                                          Хода на місці.

Ми лісочком йшли, 

Малинку знайшли. 

Дотягнулись, зірвали, 

У кошик поклали

І далі пішли.

3. Всі піднесли руки – раз!

На носках стоїть весь клас.

Два присіли, руки вниз,

На сусіда подивись.

Раз! – і вгору,

Два! – і вниз,

На сусіда подивись.

Будем дружно ми вставати,

Щоб ногам роботу дати.

Раз – присіли, два – піднялись.

Хай мужніє ваше тіло.

Хто старався присідати,

Може вже відпочивати.

4. Раз – підняти руки вгору,

Два – схилитися додолу,

Не згинайте, діти, ніг,

Як торкаєтесь підлоги.

Три, чотири – прямо стати,
Будем знову починати.
5. Встаньте, діти, посміхніться,
Землі нашій уклоніться
За щасливий день вчорашній.
Всі до сонця потягніться,
Вліво, вправо нахиліться,
Веретенцем покрутіться.
Раз присядьте, два присядьте
І за парти тихо сядьте.
Комплекс вправ для зняття втоми з плечового поясу та рук:

· сидячи:

1.В.п. – руки на парті, витягнуті вперед.

1 - 2 – підняти руки вгору, потягнутися;

3 - 4 – вернутися у висхідне положення.

Повторити 2 – 3 рази.

2. В.п. – руки за головою, лікті вперед.

1-2-3 – лікті розвести в сторони, прогнутися;

4 – в.п.

Повторити 6 – 8 разів.

3. В.п. – руки за головою, лікті в сторони.

1-2 – поворот тулуба ліворуч;

3-4 – поворот тулуба праворуч.

Повторити 6 – 8 разів.

· стоячи:

1. В.п. – о.с.

1 – руки за голову,

2 – руки вгору, піднятися на носках,

3 – руки за голову, опуститися на всю ступню

4 – в.п.

Повторити 6 – 8 разів.

2.В.п. – руки перед грудьми.

1 - 2 – два ривки зігнутими руками

3 - 4 – те саме, прямими руками.

Повторити 6 – 8 разів.

3. В.п. – о.с.

1 – плеснути в долоні перед собою,
2 – за спиною,

3 – над головою,

4 – в.п.

Повторити 6 – 8 разів.

Комплекс вправ для очей:

1. Швидко покліпати очима, закрити очі й посидіти спокійно, повільно рахуючи до 5. Повторити 4 – 5 разів.

2. Міцно замружити очі (рахувати до 5), відкрити, подивитися вдалечінь (рахувати до 5). Повторити 4 – 5 разів.

3. Витягнути праву руку вперед. Стежити очима, не повертаючи голови, за повільними рухами вказівного пальця витягнутої руки ліворуч та праворуч, вгору і вниз. Повторити 4 – 5 разів.

4. Подивитися на вказівний палець витягнутої руки на рахунок 1 – 4, потім перенести погляд вдалечінь на рахунок 6 – 8. Повторити 4 – 5 разів.

5. У середньому темпі здійснити 3 – 4 колоподібних рухи очима праворуч, стільки ж ліворуч. Розслабивши м’язи очей, подивитися вдалечінь на рахунок 1 – 8. Повторити 1 – 2 рази.

Комплекси для учнів 5-9 класів
Комплекс вправ на уроках з елементами письма:
1.В.п. – руки в «замок». Кругові оберти руками. Повторити 10 – 12 разів.

2.В.п. – руки в «замок». «Хвиля» руками. Повторити 10 – 12 разів.

3.Виконати прийоми самомасажу: масаж кожного пальця рук; потирання долонь одна об одну.

Комплекс вправ для зняття втоми з плечового поясу та рук:

· сидячи:

1.В.п. – руки на парті, витягнуті вперед.

1 – підняти руки вгору, пальці в замок.

2 – потягнутися.

3 – відвести лікті назад, прогнутися в попереку.

4 – в.п.

Повторити 6 - 8 разів.

2.В.п. – руки до плечей.

1 – нахил праворуч, руки вгору.

2 – в.п.

3-4 – те саме ліворуч.

Повторити 6 - 8 разів.

3.В.п. – руки вперед, долоні з’єднані в «обернений замок».

1 – вкручування рук.

2 – викручування рук.

Повторити 8 - 10 разів.

· стоячи:

1. В.п. – о.с.

1 – підняти руки вгору долонями всередину,

2-3 – пружинні рухи руками назад.

4 – в.п.

Повторити 6 - 8 разів.

2. В.п. – руки в сторони.

1 – руки вгору, оплеск.

2 – в.п.

3 – руки за спину, оплеск.

4 – в.п.

Повторити 6 - 8 разів.

3. В.п. – о.с.

1-2 – праву руку на пояс, ліву руку на пояс.

3-4  –праву руку до плеча, ліву руку до плеча.

5-6 – праву руку вгору, ліву руку вгору.

7-8 – зробити два оплески руками над головою.

9-16 – те саме донизу, оплески по стегнах.

Повторити 4-6 разів.

Комплекс вправ для корекції постави:

1.В.п. – руки вгору – в сторони.

1-4 – повільне опускання рук донизу із круговими обертами в суглобах.

5-8 – те саме вгору.

Повторити 3 - 4 рази.

2.В.п. – руки до плечей, лікті вбік.

1 – з’єднати лікті перед грудьми.

2 – в.п.

3-4 – за спину.

Повторити 6 - 8 разів.

3.В.п. –  руки на пояс.

1 – праву ногу у бік на носок, нахил праворуч.

2 – в.п.

3-4 – те саме ліворуч.

Повторити 3 - 4 рази.
Комплекс вправ загальної дії для різних груп м’язів:

1.Хода на місці (20 - 25 сек.)

2.В.п. – руки на пояс.

1 – нахил назад.

2 – в.п.

3 – нахил ліворуч.

4 – в.п.

5 – нахил вперед.

6 – в.п.

7 – нахил праворуч.

8 – в.п.

Повторити 2 - 3 рази.

3.В.п. – о.с.

1-3 – відставляючи праву ногу назад на носок, три пружиних присідання на лівій нозі, спираючись долонями на коліно.

4 – в.п.

5-8 – те саме, відставляючи ліву ногу назад.

Повторити 4 – 6 разів.

4. В.п. – о.с.

1 – стрибок ноги нарізно.

2 – в.п.

Повторити 10 - 12 разів.

Комплекс вправ для очей:

1. Рух очима вгору – вниз, ліворуч – праворуч. Замружившись, зняти напруження, рахуючи до 10.

2.Уявити собі велике коло. Обводити його очима за годинниковою стрілкою, потім протигодинниковоїстрілки. По 10 кіл.

3. Уявити квадрат. Переводити поглядіз кутка в куток по діагоналі. По 10 разів.

4. Вказівні пальці обох рук поставити перед собою. За кожним пальцем стежить відповідне око. Розвести пальчики в сторониізвести разом. Звести їх і направити в протилежні сторони на чужі місця, але кожне око стежить за своїм пальцем. Повернутися на свої місця.
Комплекс вправ для покращення слуху:

1. Пригинаємо і розгинаємо верхню частину вуха донизу. Вушка повинні стати теплими.

2. Знайдіть ямочку біля козелка. Натисніть на ямочки відразу обох вушок – відпустіть, натисніть, відпустіть.

3. Натиснули пальчиками на мочки, помасажували, відпустили.

4. Масажуємо круговими рухами все вухо в один бік, в інший. Масажувати необхідно відразу обидва вуха.
5. Потягніть вушка вбік (20 разів).

6. Вигинаємо вушка вперед, а потім у зворотній бік (20 разів).

Комплекс вправ для розвитку дихання:
1. В. п. – о.с.

1-2 – руки в сторони – вдихнути; 
3 – різко обняти себе руками за плечі – видихнути;

4 –в.п.
Повторити 3-4 рази. 
2. В. п. – о.с.

1-2 – руки в сторони – вдихнути;
3-4 – присісти, обняти руками коліна – видихнути.
Повторити 3-4 рази. 

3. Вдихнути широко відкритим ротом, видихнути носом.
Повторити 4-5 разів. 

Комплекс вправ для покращення мозкового кровообігу:
1. В.п. – руки на поясі.

1 – нахил голови вперед.

2 – в.п.

3 – нахил голови праворуч.

4 – в.п.

5 – нахил голови ліворуч.

6 – в.п.

7 – нахил голови назад.

8 – в.п.

Повторити 4 - 6 разів.

2. В.п. – руки зігнуті в ліктях, схрестивши на грудях.

1-2 – кругові оберти головою ліворуч.

3-4 – те саме праворуч.

Повторити 4 - 6 разів.

3. В.п. – о.с.

1-4 – колоподібні рухи в плечових суглобах назад.

5-8 – те саме вперед.

Повторити 2 - 3 рази.

Комплекси для учнів 10-11 класів
Комплекс вправ для зняття втоми з плечового поясу та рук:

· сидячи:

1. В.п. – руки до плечей.

1 – руки вгору, подивитись на руки.

2 – в.п.

Повторити 6 - 8 разів.

2. В.п. – руки вгору, пальці зчеплені, долонями вгору.

1-2 – нахил ліворуч.

3-4 – Те саме праворуч.

Повторити 8 - 10 разів.

3. В.п. – руки до плечей.

1-4 – колоподібні рухи назад.

5-8 – те саме вперед.

Повторити 2 - 3 рази.

· стоячи:

1. В.п. – руки за голову.

1 – руки вгору, потягнутися.

2 – в.п.

Повторити 4 - 6 разів.

2. В.п. – руки на поясі.

1-2 – праву руку вперед, ліву вгору.

3-4 – змінити положення рук.

Повторити 3 –-4 рази.

3. В.п. – кисті тильною стороною на поясі.

1-2 – звести лікті вперед, голову нахилити вперед.

3-4 – лікті відвести назад, прогнуться.

Повторити 6 - 8 разів.

4. В.п. – о.с.

1 – підняти руки через сторони вгору.

2 – стиснути кисті рук у кулак.

3 – розчепити кисті рук.

4 – в.п.

Повторити 6 - 8 разів.

Комплекс вправ загальної дії для різних груп м’язів:
1. Хода з високим підніманням стегна 10-15 сек.
2. В.п. – руки на поясі.

1 – поворот тулуба ліворуч,

2 – в.п.

3-4 – те саме праворуч.

Повторити 6 - 8 разів.

3. В.п. – руки в сторони.

1 – підняти ліву ногу, зігнуту в коліні, плеснути під нею в долоні,
2 – в.п.

3-4 – те саме здійснити з правою ногою.

Повторити 4 - 6 разів.

4. В.п. – о.с.

1 – напівприсідання, руки вперед.

2 – в.п.

Повторити 8 - 10 разів.

5. Біг на місці з переходом на ходу.
Комплекс вправ для очей:
Очі зафіксовано на шкільній дошці.

1. 15 коротких рухів по горизонталі: ліворуч та праворуч.

2. 15 коротких рухів по вертикалі: вниз-вгору.

3. 15 обертальних колоподібних рухів ліворуч та праворуч.

4. 15 обертальних рухів, окреслюючи укладену на бік вісімку (знак безкінечності).

Комплекс вправ для покращення мозкового кровообігу:

1. В.п. – сидячи, руки на столі.

1-2 – плавно нахилити голову назад.

3-4 – голову нахилити вперед, плечі не підіймати.

Повторити 4 - 6 разів.

2. В.п. – сидячи, руки на поясі.

1 – поворот голови праворуч.

2 – в.п.

3 – поворот голови ліворуч.

4 – в.п.

Повторити 6 - 8 разів.

3. В.п. – сидячи, руки на поясі.

1 – махом ліву руку занести через праве плече, голову повернути ліворуч.

2 – в.п.

3-4 – те саме правою рукою.

Повторити 4 - 6 разів.

Аутогенні тренування:
Аутогенне тренування (від гр. autos – сам, genos – проходження) – «самопороджуюче тренування», у процесі якого людина сама собі надає необхідну допомогу. Щоб опанувати його, потрібен певний час. Наведемо основні сім форм тренування, які можна назвати класичними:

1) Я зовсім спокійний.

2) Моя права (ліва) рука (нога) дуже важка.

3) Моя права (ліва) рука (нога) дуже тепла.

4) Серце б’ється спокійно і сильно.

5) Дихання зовсім спокійне, мені дихається легко.

6) Сонячне сплетіння випромінює тепло.

7) Чоло приємно холодне.

Виконання кожної вправи варто розглядати як дослід, експеримент, який ставиться на самому собі, а тренування в цілому – як набір прийомів свідомої психічної саморегуляції, який поліпшує увагу, волю, удосконалює здатність до саморегуляції емоційних станів і моделювання певного настрою.

Приклади музично-ритмічних хвилинок
Вправа 1.

Сірий котик міцно спав.

Навіть пісню не співав.

Та нарешті пробудивсь

І довкола подививсь.

Став смачненько потягатись

І чистенько умиватись.

Ми до нього підійшли 

І співати почали.

1 куплет: діти, схиливши голову до рук, сидячи за партою, розслабляються під спів вчителя. Наприкінці куплету потягуються.

2 куплет: імітація рухів за текстом, співаючи. Потім навшпиньках крокують на місці з подальшим співом розспіванки на склад «ля».

Вправа 2.

Жабки, жабки, ква-ква-ква весело стрибають,

Гусенята га-га-га лагідно співають,

Кошеняти мур-мур-мур молочко лакають,

Цуценята гав-гав-гав всіх охороняють.

1 куплет: руки зігнуті в ліктях, ритмічне стискання пальців з одночасним глибоким присіданням. На слово «гусенята» — рухи руками, зігнутими в ліктях, немов крильцями.

2 куплет: імітація умивання кошенят. На слово «цуценята» — рухи зігнутими перед собою руками-лапками.

Вправа 3.

Дощик крапає дрібненький, вже намокли квіти.

Раптом сонечко з’явилось и зраділи діти.

На слова «дощик» ритмічне стряхування кистями. На слова «намокли квіти» нахили донизу. На слова «сонечко» руки піднімаються через сторони догори. На слова «зраділи діти» плескання в долоні.
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