                                 Методическая разработка

Физкультурные минутки и динамические паузы как средство повышения работоспособности учащихся младших классов 
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Введение
     Установлено, что активное внимание и работоспособность учащихся начальных классов сохраняется в течение 20-25 минут. Объясняется это тем, что однообразная работа вызывает продолжительное раздражение отдельных участков коры головного мозга. Происходит внутреннее торможение, которое приводит к снижению внимания и работоспособности детей. Работоспособность повышается быстрее, если процесс возбуждения на некоторое время переключается на другие центры коры головного мозга. В результате снижается умственное и нервное напряжение.

       К.Д. Ушинский писал: «Дайте ребенку подвигаться 2-3 минуты, и он подарит вам 20 минут дополнительного внимания».

     Практическое проведение физкультурных минуток с учениками начальных классов позволяет повысить работоспособность детей на протяжении как одного урока, так и в течение всего рабочего времени. Следует отметить, что, делая простейшие движения, у ребят улучшается осанка, повышается интерес к физической культуре.

     Физкультурные минутки могут проводиться учителем, или группой учеников (по очереди) по назначению учителя. Более эмоционально проходят занятия под музыкальное сопровождение. 

     Задачи:

· снять психическое напряжение у учащихся путем переключения на другой вид деятельности;

· добиться рекреативного эффекта от использования физических упражнений;

· возбудить у детей интерес к занятиям физическими упражнениями;

· сформировать простейшие представления о влиянии физических упражнений на самочувствие и первоначальные знания по самостоятельному выполнению физических упражнений.

      Условия проведения. Физкультурные минутки проводятся в течение 2-3-х минут в момент проявления у учащихся признаков утомления. Комплекс включает 3-4 упражнения. Каждое упражнение повторяется не менее 4-6 раз. Выполнение упражнений должно быть эмоциональным, что может быть достигнуто путем произнесения несложных стихотворных текстов в ритме движений. Комплексы могут выполняться сидя или стоя, вслед за показом или вместе с учителем. Выполняют упражнения на выпрямление туловища и ног, разведение плеч, поднимание головы, расслабление кистей, дыхательные упражнения, движения для профилактики нарушения осанки. Следует обязательно выполнять специальные упражнения для глаз с целью профилактики близорукости. Эти упражнения могут выполняться вместе с общеразвивающими. В этом случае при выполнении общеразвивающих упражнений, связанных с движением рук, рекомендуется одновременно выполнять движения глазами, фиксируя взгляд на кисти.

Ниже приводим комплексы физкультминуток и динамических пауз на 
 уроках  письма, чтения, математике, музыки, окружающего мира. 

1. Возрастные особенности младших школьников

Физическое развитие – закономерный процесс изменения морфологических и функциональных особенностей организма, тесно связанный с возрастом и полом человека, состоянием его здоровья, наследственными факторами и условиями жизни.

К младшему школьному возрасту относятся дети 6-10 лет. В этот период организм ребенка интенсивно растет и развивается.

Длина тела (рост), масса тела (вес), окружность грудной клетки плавно увеличиваются (см. табл. 1)

Таблица 1

Показатели физического развития младших школьников

	Возраст, лет
	Масса тела, кг
	Рост, см

	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	6
	19,7-24,1
	19,0-23,5
	111-121
	111-120

	7
	21,6-27,9
	21,5-27,5
	118-129
	118-129

	8
	24,1-31,1
	24,2-30,8
	125-135
	124-134

	9
	26,1-34,9
	26,6-35,6
	128-141
	128-140

	10
	30,0-38,4
	30,2-38,7
	135-147
	134-147


В среднем за год длина тела увеличивается на 4-5 см, вес – на 2-3 кг, окружность грудной клетки – на 2-3 см. Минимальный прирост длины тела наблюдается в возрасте с 7 до 8 лет у девочек и с 8 до 9 лет у мальчиков.

Мальчики и девочки растут почти одинаково. Однако рост у мальчиков увеличивается преимущественно за счет длины ног, у девочек в большей мере за счет длины туловища.

Кости содержат большое количество хрящевой ткани. Позвоночник сохраняет большую гибкость, мускулатура его недостаточно развита, наблюдается относительно большая высота межпозвоночных дисков, поэтому он податлив к искривлению. Кости таза к семи годам начинают срастаться, и при резких сотрясениях возможно их смещение, поэтому в данном возрасте нежелательно выполнение прыжков с приземлением на твердую поверхность. Окостенение фаланг пальцев заканчивается к 9-11  годам.

Мышцы детей эластичны, богаты водой, на беднее, чем у взрослых, белковыми веществами, жирами и неорганическими солями. Они не способны к значительным напряжениям и податливы к растягиванию. Рост мышечных волокон в этот период происходит неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы нижних конечностей, туловища, плечевого пояса. В связи с этим младшим школьникам труднее даются точные мелкие движения.

Возрастные особенности моторики в значительной степени обусловливаются функциональными возможностями вегетативных систем организма, которые характеризуются следующими признаками: относительно большей, чем у взрослых, поверхностью легких; большим количеством крови, протекающей в единицу времени через легкие; большей величиной минутного объема дыхания; большим минутным объемом крови как в покое, так и при мышечной деятельности; высокой эластичностью сосудов.

С возрастом постепенно замедляется частота сердечных сокращений (ЧСС): в 7-8 лет она составляет в среднем 80-02 уд/мин, в 9-10 лет – 76-96 уд/мин. При  физических нагрузках ЧСС у детей 6-10 лет возрастает в большей степени, чем у взрослых. При интенсивности нагрузки 70% от максимальной ЧСС у мальчиков 7-8 лет увеличивается до 162,2 уд/мин, у девочек – до 170,9 уд/мин. У детей 9-10 лет при такой же нагрузке ЧСС достигает: у мальчиков – 164,4 уд/мин, у девочек – 177,5 уд/мин.  Возрастные резервные возможности сердца и кровеносных сосудов в этом возрасте проявляются в том, что ЧСС после нагрузки (50-70% от максимальной) восстанавливается за 1-3 мин.

В период с 6 до 10 лет изменяется деятельность дыхательной системы: существенно возрастает емкость легких (с 1100 до 2200 мл), снижется частота дыхания (до 18-24 дыханий в минуту).

В 6-7 лет активно развиваются механизмы аэробного энергообеспечения мышечной деятельности. Период «расцвета» аэробных возможностей наступает 9-10 лет, роль анаэробных механизмов в этом возрасте еще мала. У детей 6-летнего возраста значительно повышается максимальное потребление кислорода (МПК). В дальнейшем величина относительного МПК как показателя аэробных возможностей растет до 10-11 лет. При этом отмечается, что величина МПК зависит от уровня двигательной активности ребенка. Необходимость двигательной активности проявляется в большой потребности младших школьников к различным движениям, подвижным играм.

Двигательный аппарат детей 6-10 лет приспособлен в основном к динамическим нагрузкам. Статические нагрузки, даже небольшие, - поддержание позы сидения – переносятся хуже. Аэробное энергообеспечение двигательной активности мышц у нетренированных детей 6-10-летнего возраста обеспечивает работу небольшой продолжительность. Большие мышечные усилия для детей этого возраста в практике физического воспитания применяются реже и должны строго дозироваться.

При формировании двигательной функции детей необходимо учитывать координационную сложность применяемых упражнений, их влияние на вегетативные органы и энергетические затраты при их выполнении.  Работоспособность у детей этого возраста значительно меньше, чем у взрослых. Они быстро утомляются при однообразной работе, но и быстро восстанавливаются.

Дети способны оценивать пространственные, временные и силовые характеристики в сравнительно несложных движениях; при специальном обучении эта способность улучшается. Разгибательные движения дети оценивают лучше, чем сгибательные; точнее оценивают большие пространственные величины, промежутки времени и мышечные усилия, чем, чем малые. 














2. Психологические особенности младших школьников
При обучении и воспитании младших школьников наряду с морфофункциональными важно учитывать и психологические особенности.

Важнейшая роль в обеспечении адаптивного взаимодействия организма со средой принадлежит центральной нервной системе. К шести годам вес мозга достигает 90% веса мозга взрослого человека, созревают лобные области коры, увеличивается активность ассоциативных структур мозга, принимающих активное участие в становлении мозговых механизмов зрительного восприятия. Созревают механизмы произвольной регуляции не только простых, но и сложных функций, что создает основу для управления механизмами восприятия и внимания в то же время в младшем школьном возрасте ведущим компонентом внимания и включения механизмов анализа и обработки информации является эмоциональная значимость сигнала, что важно учитывать при разработке методик обучения.

Значительное развитие в 6-10 лет получают такие основные свойства нервных процессов, как сила, подвижность и уравновешенность. Однако они характеризуются еще малой устойчивостью, что обусловливает быструю утомляемость нервной системы ребенка. Вместе с тем большая возбудимость, реактивность и пластичность нервной системы способствуют быстрому усвоению двигательных навыков и закреплению двигательных условных рефлексов.

Начало обучения в школе значительно влияет на характер протекания психических процессов, изменяет восприятие и память, внимание, воображение и мышление – все те формы психической деятельности, уровнем и качественным своеобразием которых характеризуется умственное развитие школьника. Установлено, что к этому возрасту, дети обладают достаточно развитыми процессами восприятия, но управлять ими не умеют. Поэтому чем длительнее и напряженнее они протекают, тем больше утомление. В процессе начального обучения повышаются возможности детей к анализу и дифференцировке воспринимаемых предметов, что связано с формированием сложного вида познавательной деятельности – наблюдения, особенно интенсивно развивающегося в процессе учения.

Необходимым условием усвоения знаний является внимание.  У младших школьников оно не обладает большой устойчивостью. Дети не могут длительно сосредоточиваться в силу особенностей их нервной деятельности. В этом возрасте непроизвольное внимание преобладает над произвольным, так как воля еще не развита и регулирующая деятельность второй сигнальной системы по отношению к первой еще недостаточна. Однако условия учебной работы требуют направлять и устойчиво сохранять внимание на том, что необходимо усвоить, а не на том, что привлекает внешней необычностью. В результате целенаправленного систематического воздействия со стороны учителя, а также активности самих детей уже в младшем школьном возрасте значительно развивается произвольное внимание.

Направленное усвоение учебного материала младшими школьниками сопровождается также совершенствованием памяти. В возрасте 7-12 лет показатели памяти изменяются разнонаправлено: увеличивается степень запоминания и объем памяти с формированием и усложнением обеспечивающих ее мозговых механизмов, увеличением работоспособности мозга.

 На данном возрастном этапе более развита память нагляднообразная, чем логическая, но имеются предпосылки для формирования логической памяти.

Подобно тому, как развитие произвольного внимания является одним из путей воспитания воли, приучение к запоминанию логически связанных знаний способствует воспитанию мышления. Мышление детей младшего школьного возраста характеризуется конкретностью. На основе систематической учебной деятельности к III-IV классам его характер изменяется: приобретаются черты развернутого логического мышления. Переход мышления на новую, более высокую ступень оказывает существенное влияние на развитие других психических процессов, особенно восприятия и памяти, которые становятся управляемыми. Аналитическая деятельность младшего школьника развивается в направлении от наглядно-действенного к абстрактно-умственному анализу; от анализа отдельного предмета, явления к анализу связей и отношений между предметами и явлениями. Последнее – необходимая предпосылка понимания младшими школьниками явлений окружающей действительности.

Хотя младший школьный возраст не является возрастом решающих сдвигов в развитии личности (как подростковый), тем не менее, в этот период достаточно заметно происходит формирование личности: закладывается фундамент нравственного поведения, происходит усвоение моральных норм и правил поведения, начинает формироваться общественная направленность личности.

Занимаясь физическими упражнениями с младшими школьниками, очень важно учитывать особенности их эмоциональных состояний. Они, как правило, с готовностью и интересом выполняют задания учителей, родителей, бывают обычно внимательны, исполнительны, дисциплинированны, особенно когда занятия физическими упражнениями удовлетворяют их потребности в движении и игре. Однако в силу повышенной эмоциональности дети 6-10 лет часто перевозбуждаются. Поэтому для формирования общего положительного эмоционального фона во время выполнения упражнений важно организовать их таким образом, чтобы они приносили ребятам радость, но при этом не перевозбуждали их. Здесь большое значение имеет поведение взрослых. В одних случаях больше адекватен ровный негромкий голос, в других – спокойное доброжелательное отношение к ребенку.

Младшие школьники зачастую бывают, обидчивы и вспыльчивы. Поэтому следует избегать резких отрицательных оценок, обидных сравнений при неудачном выполнении упражнения. Отрицательные оценки вызывают у них состояние тревожности, неуверенности, стремление прекратить заниматься физической культурой.

Для развития волевых качеств младших школьников (дисциплинированности, уверенности, настойчивости, выдержки, решительности и др.) следует в каждом конкретном случае подбирать для них упражнения достаточно трудные, требующие применения сознательных волевых усилий, но вместе с тем доступные. Требование выполнять непосильные упражнения, наоборот, отрицательно влияет на развитие волевых качеств, может способствовать развитию неуверенности, нерешительности, трусости.












3. Развитие двигательных качеств учащихся 1-4 классов
В младшем школьном возрасте происходят изменения и в основных видах двигательных действий. В беге и прыжках за счет фазы полета и повышения гибкости суставов увеличивается длина шага, скорость бега становится в 4 раза больше скорости ходьбы, увеличивается длина и высота прыжка. Наибольший прирост точности прыжка отмечается в этом возрасте. В бросках и метаниях с 7-8 лет заметно улучшается меткость попадания в цель, и уменьшаются отклонения от заданного направления.

Следует отметить, что у мальчиков и девочек с возрастом существенно улучшаются показатели, характеризующие умения оценивать движения в пространстве и во времени. Самой трудной для детей младшего возраста является дифференцировка степени мышечных усилий. Интегральная оценка пространственно-временных характеристик возможна для детей с 8-9 лет. Существуют различия между мальчиками и девочками I-III в характере обучения умениям управлять движениями в пространстве и по степени мышечных усилий, и это необходимо учитывать в процессе обучения на уроках физической культуры.

В развитии двигательных качеств школьников есть периоды, когда педагогические воздействия дают наибольшие результаты. Установлено, что от 7 до 12 лет идет интенсивное нарастание двигательных способностей. Задача педагогов в этот период – успеть сформировать двигательные умения, навыки и качества. Практика показывает, что наиболее успешно развитие двигательных способностей происходит в том случае, когда ребенок достаточно много двигается, совершенствуя разнообразные движения.

В младшем школьном возрасте двигательные качества развиваются неодинаково у мальчиков и девочек. Учеными выявлено существование так называемых критических или сенситивных (чувственных) периодов, в которые можно добиться наибольших приростов или положительных сдвигов (табл.2).

Так, для мальчиков I-II классов наиболее эффективны уроки физической культуры, содержание которых являются упражнения, развивающие быстроту. Во II-IV классах хорошо развиваются такие физические качества, как общая выносливость, гибкость и равновесие.

Таблица 2
Физические качества, подлежащие акцентированному воспитанию на уроках физической культуры у младших школьников (по А.А. Гужаловскому)

	Класс

(возраст, лет)
	Физические качества
	Гибкость
	Равновесие

	
	Сила
	Быстрота
	Скоростно-силовыеые 
	Выносливость
	
	

	
	
	
	
	Статическая
	Динамическая
	Общая
	
	

	Мальчики

	I (7-8)
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	II (8-9)
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	III (9-10)
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	IV (10-11)
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Девочки

	I (7-8)
	
	+
	
	+
	
	
	
	+

	II (8-9)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+

	III (9-10)
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+

	IV (10-11)
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	


У девочек упражнения на быстроту должны присутствовать на всех уроках физической культуры. Выносливость у них хорошо развивается со II класса. Девочкам младшего школьного возраста показаны упражнения, развивающие статическую, динамическую и общую выносливость и равновесие. Уже с IV класса девочкам можно предлагать силовые упражнения для крупных мышечных групп.

По данным А.А. Гужаловского, сила развивается достаточно интенсивно до 9 лет, а затем ее развитие тормозится. С 11 лет сила начинает увеличиваться неуклонно, особенно интенсивно с 13 до 14-16 лет. Эти данные учителю следует использовать в практике своей работы, правильно планируя учебный материал. Силовые упражнения на различные группы мышц, присутствующие в достаточном количестве в I и II классах, должны быть несколько увеличены в III- IV классах. Рассмотрение двигательной функции организма учащихся младшего школьного возраста не может быть оторвано от других функций жизнедеятельности ребенка. Поэтому развитие основных двигательных качеств следует соотносить с двигательным режимом учащихся.

Двигательная функция определяется морфологическими показателями, показателями работы мышц, управления движениями. Сюда же относится формирование основных двигательных навыков: бега, прыжков, метания, лазанья и ходьбы. Эти компоненты двигательной деятельности являются основными, определяющими двигательную функцию ребенка.

Младший школьный возраст также благоприятен для развития координационных способностей (КС). Естественный прирост показателей КС с 7 до 10 лет составляет в среднем у девочек 63,3%, у мальчиков 56,2%. В качестве одного из основных средств развития КС в данном возрасте используются подвижные игры, которые положительно влияют на все психофизиологические функции и качества школьников. 

В младшем школьном возрасте существуют предпосылки для развития общей выносливости. У девочек данного возраста периодом наибольших приростов в развитии общей выносливости является 8-11 лет.

Большая подвижность позвоночного столба, высокая растяжимость связочного аппарата в 6-10 лет благоприятствуют развитию гибкости. Основными средствами развития гибкости являются упражнения на растягивание, которые могут быть динамического (пружинистые, маховые движения) и статического (сохранение максимальной амплитуда при различных позах) характера.

Достигнутый уровень гибкости необходимо постоянно поддерживать, поэтому на уроках и дома в комплексы для младших школьников нужно включать упражнения на развитие гибкости в большом объеме.

4.   Оздоровительные двигательные минутки на уроке
   И дети, и родители знают о том, что на уроках преподавания предметов общеобразовательного цикла педагоги должны прово​дить физкультурные минутки, зарядку для глаз и т. д. На самом деле все это проводится в тех школах, где администрация учебно​го заведения считает сохранение здоровья учащихся первостепенной задачей. Она требует неформального отношения педагогов к выполнению своих профессиональных обязанностей. Особенно велика в процессе здоровьесбережения роль учителя-предметни​ка. Здоровьесберегающие минутки — это обязательный компо​нент школьного урока.

   В большинстве же случаев наличие на обычном уроке здоровьесберегающей минутки свидетельствует о том, что на уроке присутствует кто-то посторонний, призванный контролировать учебный процесс.

  Многие педагоги, особенно на среднем и старшем этапе обу​чения учащихся, считают, что физкультурные минутки на уроке отнимают массу времени урока, расхолаживают учащихся, не способствуют оптимизации учебного процесса.  Однако, при этом они констатируют, что использование физ​культминуток позволяет использовать оставшееся время урока гораздо интенсивнее и с большей результативностью учебной отдачи учащихся. Ребята после физкультминутки становятся бо​лее активными, их внимание активизируется, появляется инте​рес к дальнейшему усвоению знаний.

   Учащимся одной из школ был задан вопрос: «Физкультми​нутки на уроках математики мешают или помогают?» Ответы были такие:

помогают преодолевать сонливость и однообразность уро​ка - 35%;

повышают работоспособность — 30%;

создают хорошее настроение — 20%;

способствуют общению — 6%;

мешают уроку — 5%;

ограничивают время урока — 4%.

  Двигательные переменки могут помочь сплотить классный коллектив, изменить статус ученика в коллективе. Ни для кого не секрет, что ученики, имеющие достижения в спорте или на уроках физической культуры, не всегда также успешны на школь​ных уроках по другим предметам. Возможность для такого уче​ника подготовить и провести двигательную переменку на уроке, показать свои умения способствует формированию иного мне​ния педагога об ученике и его возможностях. 

            5.  Физкультминутки и динамические паузы на уроках: 

                                         5.1 письма и чтения
А – начало алфавита.

Тем она и знаменита.

А узнать ее легко:

Ноги ставить широко.

(Дети должны стоять, широко расставив ноги. На каждый счет руки поочередно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка, на плечи, на пояс, вниз – два хлопка. Темп постоянно ускоряется.)

Вновь у нас физкультминутка.

Вновь у нас физкультминутка, 

Наклонились, ну-ка, ну-ка!

Распрямились, потянулись, 

А теперь назад прогнулись.

(наклоны вперед, назад)

Разминаем руки, плечи, 

Чтоб сидеть нам было легче, 

Чтоб писать, писать, считать

И совсем не уставать.

(рывки руками перед грудью)

Голова устала тоже.

Так давайте ей поможем!

Вправо – влево, раз и два.

Думай, думай, голова.

(вращение головой)

Хоть зарядка коротка

Отдохнули мы слегка.

(дети садятся за парты).

Будем в классики играть.

Будем в классики играть, 

На одной ноге скакать.

А теперь еще немножко

На другой поскачем ножке.

(прыжки на одной ножке)

Встанем, дети.

Встанем, дети        (встали)

Скажем тихо:

Раз, два, три, четыре, пять -    (шагаем)

Приподнялись    (поднялись на носочках)

Чуть присели      (приседаем)

И соседа не задели,    (садимся)

А теперь придется встать,   (Встаем, потянулись)

Тихо сесть   (ровненько сели)

Писать начать.   (приготовились писать).

Вы, наверное, устали.

Вы, наверное, устали?

Ну, тогда все дружно встали.

Ножками потопали,

Ручками похлопали.

Покрутились, повертелись,

И за парты все уселись.

Глазки крепко закрываем,

Дружно до пяти считаем.

Открываем. Поморгали

И работать продолжаем.

(выполнение движений вслед за учителем)

Загадаю вам загадку.

Мяч подскакивает вверх.

Кто подпрыгнет выше всех?

(прыжки)

тише, тише, мяч устал,

прыгать мячик перестал

И под парту закатился.

(ходьба на месте)

Ну и мы за стол садимся

(дети садятся за парты).

Наши плечики устали.

Мы читали, мы писали,

Наши плечики устали

Что бы плечики размять, 

Надо ручками махать.

(одна прямая рука вверх, 
другая вниз, рывком руки меняются

А теперь давайте, братцы)

За учебу приниматься.

(дети садятся за парты)

На зарядку становись!

На зарядку становись!

Вверх рука, другая вниз!

Повторяем упражненье,

Делаем быстрей движенья

(руки перед грудью, рывки руками)

Раз – вперед наклонимся,

Два – назад прогнемся.

И наклоны в стороны

Делать мы возьмемся.

(наклоны вперед, назад и в стороны)

Приседания опять

Будем дружно выполнять.

Раз – два – три – четыре – пять 

Кто там начал отставать?

(приседания)

На ходьбу мы перейдем, 

(ходьба на месте)

И урок наш вновь начнем.

(дети садятся за парты).

Ча - ча – ча

Ча – ча – ча 

(три хлопка в ладоши)

Печка очень горяча

(четыре полу приседа)

Чи –чи – чи,

(три хлопка над головой)

Печет печка калачи

(четыре прыжка на месте)

Я иду и ты идешь

Я иду и ты идешь –раз, два, три

(шагаем на месте)

Я пою и ты поешь – раз, два, три

(хлопаем в ладоши)

Мы идем и мы поем – раз, два, три

(прыжки на месте)

Очень дружно мы живем – раз, два, три

(шагаем на месте)

5.2 математики
Арифметический диктант
А теперь ребята, встали

Быстро руки вверх подняли,

В стороны, вперед, назад

Повернулись вправо, влево

Тихо сели, вновь за дело.

(дети показывают ответы в движении (наклоны, повороты. Прыжки, хлопки).

Все мы умеем считать

Раз, два, три, четыре, пять –

Все умеем мы считать.

Раз! Подняться, потянуться

(под счет учителя дети выполняют подтягивания)

Два! Согнуться, разогнуться

(наклоны, повороты туловища)

Три! В ладони три хлопка, 

Головою три кивка

(движения головой)

На четыре – руки шире

(хлопки в ладоши)

Пять – руками помахать

(движения руками)

Шесть – за парту тихо сесть

(прыжки, ходьба на месте)

Класс наш прыгает опять

Класс наш прыгает опять – 

Раз, два, три, четыре, пять.

(прыжки на месте)

А потом у нас прогулка,

Каждый шаг чеканим гулко.

(ходьба на месте)

Мы учиться все готовы

И за парты сядем снова.

Мы решали, мы решали

Мы решали, мы решали,

Что-то очень мы устали.

Мы сейчас потопаем

(шаги ногами на месте под счет учителя)

Руками похлопаем.

(хлопки в ладоши)

Раз присядем,

(приседанья)

быстро встанем

(повороты туловища, ходьба на месте)

улыбнемся,

Тихо сядем.

Мы семь раз в ладоши хлопнем
Мы 7 раз в ладоши хлопнем,

Восемь раз ногами топнем,

Прибавляем три к семи – 

Столько мы присесть должны.

(7 хлопков, по 4 раза топнуть каждой ногой, 10 приседаний)

Поднимает руки класс

Поднимает руки класс - 

Это «раз»

(потягивания под счет учителя)

Повернулась голова – 

Это «два»

(движения головой)

Руки вниз, вперед смотри – 

Это «три»

(приседания)

Руки в стороны пошире

Развернули на «четыре»

(повороты туловища)

С силой их к плечам прижать – 

Это «пять»

(движения руками)

Всем ребятам тихо сесть –

Это «шесть»

(ходьба на месте)

Руки на пояс поставьте вначале.

Влево и вправо качните плечами.

Вы дотянитесь мизинцем до пятки.

Если сумели – все в полном порядке.

Просто больше тренируйся

Отожмемся мы сейчас,

Если сможем – 10 раз.

Если меньше – не волнуйся,

Просто больше тренируйся.

(отжимания от парты)

Сколько будет?

А теперь мы приседаем.

Сколько будет 2 и 6?

Быстро – быстро сосчитаем

Сколько раз должны присесть.

(приседания)

Мы закончили зарядку

И за паты снова сядем.

Я иду
Я иду, и ты идешь – 

Раз, два, три.

Я пою и ты поешь – 

Раз, два, три

Мы идем и поем – 

Раз, два, три

Очень дружно мы живем –

Раз, два, три.

(дети шагают под счет учителя)

Раз, два, три, четыре, пять

Раз, два, три, четыре, пять

(хлопки в ладоши)

Начал заинька скакать

(руки на пояс)

Прыгать заинька горазд, 

Он подпрыгнул 10 раз.

(легкие прыжки)

5.3 окружающего мира

А в лесу растет черника

А в лесу растет черника, 

Земляника, голубика.

Что бы ягоду сорвать

Надо глубже приседать.

Нагулялся я в лесу

Корзинку с ягодой несу.

(ходьба на месте)

В класс пора мне возвращаться,

Что бы снова заниматься.

(дети садятся за парты)

А теперь мы ручейки

А теперь мы ручейки,

Побежали в перегонки.

Прямо к озеру спешим, 

Станет озеро большим.

(ученики выполняют движения в соответствии с текстом)

Будем прыгать, как лягушка

Будем прыгать, как лягушка, чемпионка – попрыгушка.

За прыжком - другой прыжок,

Выше прыгаем, дружек.

(прыжки)

В зоопарке

В зоопарке ходит слон,

Уши, хобот, серый он.

(наклоны головы в стороны)

Головой своей кивает

(наклоны головы вперед)

Будто в гости приглашает.

(голову прямо)

Вот летит большая птица

Вот летит большая птица

Плавно кружит над рекой

(движения руками, имитирующие махи крыльями)

Наконец, она садится

На корягу над водой дети садятся на несколько секунд в глубокий присед.
В понедельник

В понедельник я купался,

(изображаем плавание)

А во вторник – рисовал

(изображаем рисование)

в среду долго умывался

(«умываемся»)

А в четверг в футбол играл

(бег на месте)

В пятницу я прыгал, бегал,

(прыгаем)

Очень долго танцевал

(кружимся на месте)

А в субботу, воскресенье

(хлопки в ладоши)

целый день я отдыхал

(дети садятся на корточки, руки под щеку – засыпают)

Гуси серые

Кто-то утром, не спеша

(ходьба на месте)

Надувает желтый шар

(дети дуют и разводят руки)

А как выпустишь из рук – 

(поднять руки вверх, хлопок)

Станет вдруг светло вокруг

(поворот)

Что это за шар?

(дети хором: «Солнце»)

Жук

На лужайке, по ромашкам,

(полуприседанья, вставая, взмахи кистями рук, согнутых в стороны)

Жук летал в цветной рубашке 

Жу-жу-жу, жу-у-у. 

(поворот переступаниями на носках вправо, полу присед, шевеля пальчиками).

Я с ромашками дружу

Тихо на ветру качаюсь.

(наклоны туловища вправо, влево)

низко – низко наклоняюсь

(круговые движения туловища вправо, руки на пояс, повторить еще раз все и выполнить круговое движение в другую сторону (держать осанку).

Коси, коса

Коса, коса, пока роса,

Роса долой, и мы домой

(сидя за партой повороты туловища – «косцы»)

Космонавт

В небе ясном солнце светит

Космонавт летит в ракете.

(потягивание – руки вверх)

А в низу – леса, поля

Расстилается земля.

(низкий наклон вперед, руки разводятся в стороны)

5.4 музыки

Встали пчелки в хоровод

Встали пчелки в хоровод.

(повороты на месте)

В барабан ударил кот

(хлопки)

Стали лучше танцевать

(пританцовывают)

Тра –ля –ля,

Тра –ля –ля,

Так, что начала дрожать

Вся земля, вся земля.

(легкие прыжки на месте)

Сяду – встану

Сяду – встану,

(приседания)

Сяду – встану

(прыжки на месте на обеих ногах)

И как мячик подскачу,

(приседания)

Приседать я не устану

(полуприседы с поворотом туловища. Руки на поясе)

я танцором стать хочу.

(Топаем ногами)

Когда делать нечего

(Шагаем на месте)

Кем бы ни был ты – отличник

(Приседаем)

Иль совсем наоборот

(Повороты влево – вправо)

Разучите танец этот 

(Хлопаем в ладоши)

И танцуем целый год

(Топаем ногами)

Эй, ребята!

Эй, ребята, выходите,

Пляску русскую начните!

(поочередно ставим ногу на пятку вперед, руки на пояс)

В этой пляске удалой

Пусть кружится шар земной.

(поворот, переступая, налево, на 360 градусов)

Эх, раз, еще раз

(наклоны вправо, влево)

Поклонимся мы сейчас.

(наклон вперед)

Начинаем перепляс

(притопы ногами в полуприсяде (или «ковырялочка»)

Постараемся для вас!!!

Я на скрипочке играю

Я на скрипочке играю

Тили – тили – тили…

(ученики иллюстрируют игру на скрипочке)

Скачут зайки на лужайке

Тили – тили – тили…

(прыжки на месте)

А теперь на барабане:

Бум – бум – бум…

Трам – трам – трам…

(приседания)

В страхе зайки разбежались

По кустам

(бег на месте)

Выводы
   Для того, чтобы помочь ребенку сохранить его физическое и  психическое здоровье, не нужно организовывать ничего совершенно невероятного.

  Учащимся необходимы двигательные минутки на уроке, которые позволят им размять свое тело, передохнуть и расслабиться, прислушаться к себе и принести своему организму пользу. Оздоровительные минутки — это только часть системы использования здоровья сберегающих технологий в школе. Систематическое использование оздоровительных минуток приводит к улучшению психо-эмоционального состояния учащихся всех классов, к изменению отношения к себе и своему здоровью, к пониманию взрослыми необходимости сохранения здоровья ученика не на словах, а на деле.

   Оздоровительные минутки проводит учитель-предметник на своих уроках. Он может проводить оздоровительные минутки сам или с помощью подготовленных учащихся-инструкторов. Можно осуществлять проведение оздоровительных минуток, предоставив возможность учащимся самим проявить инициативу в их проведении. Главным в проведении оздоровительных минуток — заинтересованность учащихся в сохранении собственного здоровья.

   Для проведения оздоровительных минуток можно использовать различные предметы и подручные средства, которые позволят сделать оздоровительные минутки интересными и разнообразными. К таким предметам можно отнести ластик, книга, карандаш, газета, комочки ваты и т. д.

   Упражнения, которые можно использовать для двигательных оздоровительных разминок, необходимо делать сюжетными, давать им название. Это способствует повысить интерес учащихся к их выполнению, формирует наблюдательность учащихся, их интерес к  окружающей жизни.

   Оздоровительные минутки на уроке будут способствовать не только сохранению физического здоровья учащихся, но и со​хранению их психического здоровья. Ребята будут больше об​щаться друг с другом, будут учиться помогать и поддерживать друг друга, что повлияет на изменение их коммуникативной культуры.
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