МБОУ «Бушевецкая ОНШ-детский сад»


      «Физкультурная минутка как форма    	
	      активного отдыха детей».
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[image: http://norilsk41sch.webstolica.ru/_mod_files/ce_images/dusok/cheb6.jpg]Обучение в школе – серьезная нагрузка для ребенка. Дети мало двигаются, подолгу сидят на месте, у них нарастает статическое напряжение в мышцах. С каждым годом обучения возрастает необходимость перерабатывать все больший объем зрительной информации, и как следствие – зрительный аппарат школьника испытывает постоянное перенапряжение.    Все это создает предпосылки для развития у детей отклонений в состоянии здоровья – нарушения осанки, зрения, повышения артериального давления, накопления избыточного веса, увеличивается риск возникновения заболеваний сердечно-сосудистой системы и органов дыхания, нарушения обмена веществ.
Цель проведения физкультурной минутки — повысить или удержать умственную работоспособность детей на занятиях (по счету, развитию речи и т. п.), обеспечить кратковременный активный отдых для дошкольников во время занятий, когда значительную нагрузку испытывают органы зрения и слуха; мышцы туловища, особенно спины, находящиеся в статическом состоянии; мышцы кисти работающей руки.
Варианты выполнения комплексов физкультминуток различны: сидя, стоя, в кругу или в шеренгах, если позволяет помещение классной комнаты.
	Целесообразно варьировать разнообразные формы проведения физкультминуток (комплексы общеразвивающих упражнений, танцевальные упражнения с музыкальным сопровождением, игровые задания, несложные формы малой интенсивности и т.д.)
Танцевально-ритмические физкультурные минутки  целесообразно проводить под популярную детскую музыку. Для их проведения можно использовать аудиозапись с заранее записанным произведением и ритмическим стихотворением. Данная форма проведения физкультминуток повышает эмоциональный настрой и способствует развитию выразительности в движениях учащихся.

»Если нравится тебе».
Учащиеся свободно располагаются на площадке.Учитель становится так, чтобы все его хорошо видели и всед за учителем под песню проделывают все движения.

	Если нравится тебе, то делай так…
         		 (Два щелчка пальцами над головой.)
	Если нравится тебе, то делай так…
		(Два щелчка пальцами над головой.)
	Если нравится тебе,
	То и другим ты покажи.
	Если нравится тебе,
	То делай так…
		(Два щелчка пальцами над головой.)

Дальше все строки куплетов повторяются ещё три раза, но движения заменяются другими: сначала-два хлопка в ладоши, потом-два хлопка по коленям, потом-два притопа ногами.
	Потом ученики поют:
	Если нравится тебе, то ты скажи: «Хорошо!»
	Если нравится тебе, то ты скажи: «Хорошо!»
	Если нравится тебе,то и другим ты покажи.
	Если нравится тебе, хорошо, хорошо!
		(В заключение  игры поют)
	Если нравится тебе, то делай всё….

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ГЛАЗ

[image: http://norilsk41sch.webstolica.ru/_mod_files/ce_images/dusok/cheb3.jpg]1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4–5 раз.
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть глаза и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4–5 раз.
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4–5 раз.
4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1–4, потом перевести взор вдаль на счет 1–6. Повторить 4–5 раз.
5. В среднем темпе проделать 3–4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1–6. Повторить 1–2 раза.
 
«Ах, как долго мы писали.»
Ах, как долго мы писали, Глазки у ребят устали.
(Поморгать глазами.) Посмотрите все в окно,
(Посмотреть влево - вправо.) Ах, как солнце высоко.
(Посмотреть вверх.) Мы глаза сейчас закроем,
(Закрыть глаза ладошками.) В классе радугу построим, вверх по радуге пойдем,
(Посмотреть по дуге вверх  -вправо и вверх - влево.) Вправо, влево повернем, а потом скатимся вниз,
(Посмотреть вниз.) Жмурься сильно, но держись. (Зажмурить глаза, открыть и поморгать им.)
 
«Бабочка.»
Спал цветок
(Закрыть глаза, расслабиться, помассировать веки, слегка надавливая на них по часовой стрелке и против нее.) И вдруг проснулся,
(Поморгать  глазами.) Больше спать не захотел,
(Руки   поднять   вверх (вдох). Посмотреть на руки.) Встрепенулся, потянулся,
(Руки согнуты в стороны (выдох).) Взвился вверх и полетел.({Потрясти    кистями,    посмотреть вправо-влево.)
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Физкультурно-спортивные минутки представляют собой выполнение упражнений традиционной гимнастики под счет, где каждое упражнение рассчитано для определенной группы мышц (бег, прыжки, приседания, ходьба и т.д.)

1 .    Самомассаж фаланг пальцев – поглаживание большим пальцем всех по очереди других пальцев по направлению от ногтевой фаланги к основанию пальца. Упражнение выполняется сразу на двух руках.
Вырос у нас чесночок,                       указательный
Перец, томат, кабачок,                       средний
Тыква, капуста, картошка,                безымянный
Лук и немножко горошка,                 мизинец
Овощи мы собирали,                         сжимание и разжимание
Ими друзей угощали.                        пальцев на обеих руках.
 
2.      Игра с пальчиками. Соединение пальцев подушечками, начиная с мизинцев, по одной паре         пальцев на каждую стихотворную строчку; при этом ладони не касаются друг друга.
На базар ходили мы,                         мизинцы
Много груш там и хурмы,                безымянные
Есть лимоны, апельсины,                 средние
Дыни, сливы, мандарины,                указательные
Но купили мы арбуз -                       большие
Это самый вкусный груз!                 все пальцы сжимаются и разжимаются

3.     «Семья».  Поочередное сгибание пальцев, начиная с большого.
Этот пальчик – дедушка,
Этот пальчик – бабушка, [image: http://norilsk41sch.webstolica.ru/_mod_files/ce_images/dusok/cheb3.jpg]
Этот пальчик – папочка,
Этот пальчик – мамочка, 
Этот пальчик – я.
Вот и вся моя семья!
 

4. По дорожке, по дорожке
    Скачем мы на правой ножке
  	 (Подскоки на правой ноге.)
   И по этой же дорожке
   Скачем мы на левой ножке.
   	(Подскоки на левой ноге.)
   По тропинке побежим,
   До лужайки добежим.
		                                          (Бег на месте.)
                                                        На лужайке, на лужайке
   Мы попрыгаем как зайки.
	(Прыжки на месте на обеих ногах.)
   Стоп. Немного отдохнем
   И домой пешком пойдем.
	(Ходьба на месте.)

5.Дружно встали. Раз! Два! Три1
   Мы  теперь богатыри!
	(Руки в стороны.)
   Мы ладонь к глазам приставим,
   Ноги крепкие расставим.
   Поворачиваясь вправо,
	(Поворот вправо.)
   Оглядимся величаво,
   И налево надо тоже
	(Поворот влево.)
   Поглядеть из-под ладошек
   И направо, и ещё
	(Поворот вправо.)
   Через левое плечо.
	(Поворот влево.)
   Буквой «Л» расставим ноги.
   Точно в танце- руки в боки.
   Наклонились влево, вправо. 
   Получается на славу!

6.  –А теперь ребята, встали!
   Быстро руки вверх подняли,
   В стороны, вперед, назад,
   Повернулись вправо, влево,
   Тихо сели, вновь за дело.

7. Мы сейчас  все  дружно встанем,
   Отдохнем мы на привале…
   Вправо, влево повернись!
   Наклонись и поклонись!
   Лапки вверх и лапки в бок
   И на месте прыг да скок!
   А теперь бежим вприпрыжку,
   Молодцы, мои зайчишки!

8. Лучшие качели-гибкие лианы
	(Дети раскачиваются вперед, назад, вправо, влево)
   Это с колыбели знают обезьяны!
   Кто весь век качается,   да-да-да,
	(Хлопают в ладоши)
   Тот не огорчается  ни-ког-да !
	Прыжки на месте)
  
9.Мартышки. 
(групповая физкультминутка, дети повторяют все то, о чем говорится в стихотворении)
   Мы - веселые мартышки,
   Мы играем громко слишком.
   Все ногами топаем,
   Все руками хлопаем,
   Надуваем щечки,
   Скачем на носочках.
   Дружно прыгнем к потолку,
   Пальчик поднесем к виску
   И друг другу даже
   Язычки покажем!
   Шире рот откроем ,
   Гримасы все состроим.
   Как скажу я слово три,
   Все с гримасами замри.
   Раз, два, три! 

10. Зарядка для кистей рук (встряхивать руками и сжимать и разжимать пальцы)
    Мы писали, мы писали,
    Наши пальчики устали,
    Мы немножко отдохнем
    И опять писать начнем.

  
Памятка для родителей 
 Как проводить оздоровительные минутки при выполнении домашних заданий первоклассником?
 
1.Оздоровительная минутка проводится через каждые 1-15 минут выполнения домашних заданий.
2.Общая продолжительность оздоровительной минутки не более 3 минут.
3.Если ребенок выполнял перед этим письменное задание, необходимо выполнить упражнения для рук: сжимание и разжимание пальцев, потряхивание кистями и т.д.





Используемая литература:
 
М. Зиганов  Учимся  читать и считать: Готовим ребенка к школе. – М.; АСТ-ПРЕСС, 1997
О. Москаленко    Физкультминутки в начальной школе. – М.: Граф-пресс, 2004
Ковалько В.И. Поурочные работы по физкультуре: 2 класс.-М.:ВАКО, 2006 г.
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