






Методичний бюлетень № 3

Позитивний влив фізкультхвилинок на уроці

   Василь Сухомлинський наголошував: "Я не боюся ще й ще раз повторити: турбота про здоров'я – це найважливіша праця вчителя. Від життєрадісності, бадьорості дітей залежить їхнє духовне життя, світогляд, розумовий розвиток, міцність знань, віра в свої сили".

   Збереження і зміцнення здоров'я підростаючого покоління – найважливіша функція шкільної освіти. На законодавчому рівні вона визначена законами України "Про освіту", "Про загальну середню освіту". 
   Сьогодні здоров’я визнано складним феноменом глобального значення, який включає комплекс соціальних, економічних, біологічних, медичних  та інших аспектів. Тому виховання здорової людини, охорона її здоров’я є однією з основних проблем сучасного навчального закладу.

   Щоб досягти високої ефективності уроку, варто враховувати фізіологічні та психологічні особливості дітей, планувати  такі види роботи, які б знімали втомлюваність. Багаторічний досвід роботи з дітьми різного віку, аналіз їх поведінки та рівня засвоєння матеріалу, що вивчається, підказують: під час  проведення уроків учителю  необхідно включати багатократні зарядки-релаксації. Мета таких зарядок - релаксацій – зняти напругу, дати учням невеличкий відпочинок, викликати позитивні емоції, гарний настрій, що веде до кращого засвоєння матеріалу.

   Види релаксації можуть бути різні: рухи, ігри, співи, фізкультхвилинки. Слід пам’ятати, що під час проведення релаксації не потрібно ставити перед учнями завдання запам’ятовувати мовний матеріал. Релаксація повинна звільняти учня на деякий час від розумового напруження.

  Оздоровчі хвилинки у початкових класах необхідно проводити на кожному уроці протягом 1-2 хвилин. Фізкультхвилинки підсилюють обмін речовин в організмі, підвищують концентрацію уваги, покращують поставу. У доборі вправ для фізкультхвилинок варто керуватися наступним: вправи повинні охоплювати великі м’язові групи та бути простими у виконанні. Найдоцільніше проводити їх, коли з’являються перші ознаки втоми: знижується розумова активність, порушується увага.  

   Як показує досвід, 99% учнів  молодшого шкільного віку- кінестетики і запам’ятовують вони тільки у русі, або коли процес запам’ятовування супроводжується дією.

   Форми  організації та проведення фізкультхвилинок бувають різними. Вони залежать, перш за все, від вікових особливостей учнів, теми уроку  та умов, в яких він проводиться.

   Можна проводити фізкультхвилинки,трансляція яких відбувається шляхом використання комп’ютера і мультимедійного супроводу: в процесі виконання  фізкультхвилинки задіяні такі фактори впливу на психіку дитини, як музика та кольори у поєднанні з рухами, які у великій мірі сприяють підвищенню позитивного емоційного настрою на уроці.

   Проведення  оздоровчих хвилинок дозволяє використовувати час уроку більш інтенсивно та результативно. Після них учні стають більш активними, їх увага активізується, з’являється зацікавленість у подальшому засвоєнні знань та у збереженні власного здоров’я. 
   Фізкультхвилинки сприяють і збереженню психічного здоров’я учнів. Діти більше спілкуються один з одним, вчаться допомагати та підтримувати один одного, що впливає на зміни їх комунікативної культури.
   Варто пам'ятати, що фізкультхвилинка має позитивний вплив лише тоді, коли вона добре організована і методично правильно проведена. До її комплексу включають 3-4 прості, доступні вправи, які не вимагають складної координації і впливають на основні м'язові групи. Кожну вправу повторюють 4-6 разів, темп виконання вправи середній або повільний. Такі вправи поліпшують кровообіг, дихання, сприяють підвищенню розумової працездатності, позитивно впливають на емоційний стан учнів. За своїм характером вправи мають нагадувати "потягування" і деякі розслаблення м'язів, сприяти активізації дихання і діяльності серцево-судинної системи.

  В учнів 1–2 класів під час письмових робіт м'язи рук стомлюються від одноманітних динамічних напружень, внаслідок чого порушуються навички правильного письма. У зв'язку з цим на письмових роботах доцільно виконувати фізичні вправи для рук і пальців. Крім того, виконуючи письмові роботи, учні довше, ніж при виконанні інших завдань, перебувають у зігненому положенні. Тому в комплекси фізкультхвилинок треба включати вправи на інтенсивне потягування, випрямлення, на вигинання хребта, на розпрямлення грудної клітки та ін. Після тривалого сидіння за партою, що спричинює застій кровообігу у нижніх кінцівках, ділянках тазу та живота, рекомендують виконувати вправи для ніг.

  Складаючи комплекс фізкультхвилинки, необхідно використовувати вправи, що вивчаються на уроках фізичної культури. Це заощадить час, який довелося б витратити на пояснення того або іншого вихідного положення і виконання вправи. Час проведення фізкультхвилинок залежить від місця уроку в розкладі, від його характеру та стану учнів. Фізкультхвилинки варто використовувати не тільки на 3-4-му, а й на всіх уроках. Для першокласників рекомендовано проводити протягом уроку дві фізкультхвилинки. 
  Учитель  має добре знати вправи комплексу, вміти показувати ці вправи і стежити за правильним виконанням їх учнями. Діти можуть виконувати фізичні вправи стоячи біля парт (це кращий варіант) або сидячи за партами. Перед початком фізкультхвилинки учні  кладуть книжки та зошити на середину парт, розстібають комірці. Черговий у цей час відчиняє кватирку.

  Команди і розпорядження учитель подає спокійним тоном. Якщо вправи нові, то вчитель спершу показує їх, а потім пропонує учням виконувати. При виконанні знайомих вправ показувати їх недоречно, а достатньо давати розпорядження: "Виконуємо першу вправу", "Виконуємо другу вправу". 

  Дітям слід рекомендувати самостійно проводити фізкультхвилинки вдома під час виконання домашніх завдань.  

Методист НМЦ                           К.А. Пастушенко
Методичні рекомендації щодо
організованого проведення великих перерв
   Ефективність впливу перерв на відпочинок дітей і підготовку до навчання на наступному уроці великою мірою залежить від того, як організовується діяльність дітей на перервах. Із перших днів приходу дітей до школи потрібно привчати їх до правильного використання перерв. Дітям треба пояснити, що можна робити на перервах, а чого не можна.

   Працездатність учнів початкових класів змінюється протягом навчального дня залежно від змісту і характеру їхнього активного відпочинку під час перерв. Вона підвищується, якщо учні на перервах перебувають на свіжому повітрі, якщо їхній відпочинок емоційно насичений іграми.

   Застереження деяких учителів стосовно того, що проведення з учнями рухливих ігор на перервах збуджуватиме їх, не мають підстав. Навпаки, організація ігор та розваг дітей усуває безладдя і метушню, ставить у певні рамки збудливих дітей і стимулює до діяльності пасивних. Діти залучаються до педагогічно організованої рухової діяльності, де у невимушених умовах дістають потрібні «дози» фізичного навантаження, удосконалюють рухові уміння і навички. Треба тільки добирати масові і прості ігри та розваги, які б надмірно не збуджували дітей. 

   Варто запроваджувати систематичне організоване проведення великих перерв із застосуванням засобів фізичної культури. Цей досвід підтверджує, що навіть невелике фізичне навантаження протягом 10 - 15 хвилин на свіжому повітрі помітно зменшує розумову втому і підвищує працездатність учнів. Під час перерв діти обов'язково повинні перебувати не в класі. 

   Восени і навесні перерви краще проводити на повітрі: на майданчиках, у саду, в дворі. Не мають рації керівники шкіл, в яких учням не дозволяється виходити під час перерв із приміщення школи. У несприятливу погоду і взимку діти на перервах перебувають у рекреаційних місцях або коридорах. 

Бажано, щоб великі перерви навіть узимку діти проводили на повітрі. Для цього необхідно продумати і чітко організувати одягання і роздягання дітей.

  При організації перерв слід враховувати те, що безладдя, біганина і галас погано впливають на дітей, не дають відпочинку нервовій системі, призводять до надмірного збудження. Всі заходи на перервах мають відповідати віковим особливостям дітей. Фізичні і емоційні навантаження слід дозувати так, щоб не допускати надмірної втоми або збудження. Треба, щоб діти добровільно вибирали ігри та розваги, в яких вони хочуть взяти участь. Слід заохочувати організацію і проведення певною групою своєї гри, яка їй до вподоби. Ні в якому разі не можна змушувати учнів до участі в іграх, розвагах.
  Значно менші можливості щодо вибору ігор та фізичних вправ при проведенні перерв у приміщенні. Тут можна проводити малорухливі ігри, хороводи, ігри-розваги тощо. 
Ігри та фізичні вправи в режимі роботи групи продовженого дня
    Для фізичного виховання учнів велике значення має правильна організація навчання, відпочинку, занять фізичними вправами в умовах роботи  групи продовженого дня.

    Фізичне виховання в групах продовженого дня проводять у формі організованих занять (вправ, ігор, фізкультпауз), під час виконання домашніх завдань, прогулянок, ігор та розваг у години дозвілля.

   Організовані заняття (ігри та фізичні вправи) проводять щодня протягом години. Вони обов'язкові для всіх учнів (за винятком тих, які за станом здоров'я належать до спеціальної медичної групи).

   На заняттях використовують вправи та ігри, які вивчалися на уроці фізичної культури, тому ці заняття сприяють розв'язанню оздоровчих і виховних завдань і меншою мірою – навчальних.

  Кожне заняття має три етапи: підготовчий, основний і заключний. 

  Завдання першого етапу - психологічна і фізіологічна підготовка дітей до занять фізичними вправами (5 – 10хв.). Під час основного етапу (30 – 35хв.) формуються такі рухові якості, як швидкість, спритність, сила, витривалість, удосконалюються здобуті на уроках фізкультури знання, набуті вміння і навички. У процесі виконання спільних дій зростає організованість, дисциплінованість, культура поведінки. На заключному етапі заняття поступово знижується фізичне навантаження. Відносно спокійний стан (3 – 5хв.) – це те, що потрібно учням на даному етапі.

  Час занять фізичними вправами у групах продовженого дня суворо не регламентується. Їхня тривалість залежить від стану дітей, видів вправ, кліматичних умов та ін.
  В усі пори року заняття найкраще проводити на повітрі. Восени і навесні заняття передбачають виконання легкоатлетичних вправ, рухливих та спортивних ігор, естафет. У зимовий період слід широко використовувати рухливі ігри: ходіння на лижах, катання на ковзанах та санчатах. У несприятливу погоду заняття слід проводити в гімнастичному залі. Тут доречними будуть вправи з гімнастики, рухливі ігри, елементи спортивних ігор.

Фізкультурні паузи
   Їх проводять під час виконання домашніх завдань. Фізкультпаузи сприяють фізичному вихованню, зокрема, формуванню правильної постави, знижують втомленість і підвищують працездатність. Фізкультпауза складається з 5- 6 вправ і триває 3-5хв. Вона починається, як правило, вправами на потягування з глибоким диханням. Потім виконують вправи для м'язів тулуба і нижніх кінцівок та вправи на розслаблення м'язів.
Методист НМЦ




К.А.Пастушенко
