ІГРИ РУХЛИВІ ІГРИ
Ці ігри проводяться на свіжому повітрі. Вони сприятимуть зміцненню вашого здоров'я, піднімуть настрій і допоможуть відновити розумову працездатність.
"Бузьок і жабки"
Спочатку намалюйте крейдою на ігровому майданчику велике коло — "берег ставка", а в середині нього мале коло — "бузькове гніздо".
Всі гравці станьте на лінію великого кола обличчям до середини, поділіться на дві команди з однаковою кількістю гравців. Тоді присядьте і спріться обома руками на землю. Це — "жабки".
А у малому колі нехай стане гравець, якого виберете (за допомогою лічилки) "бузьком". "Бузьок" стоїть у своєму "гнізді" на одній нозі, змінюючи то ліву, то праву ногу, щоб не стомитись, і пильно стежить за "жабками".
За сигналом ведучого "жабки" починають перегукуватись.
1 команда: Кум!
2 команда: Кума!
1 команда: Бузьок де?
2 команда: Нема!
1 команда: А де ж?
2 команда: Умер.
1 команда: Коли?
2 команда: В четвер.
Всі разом (повертаючи голови на всі боки): А ми раді, раді, раді!
На цих словах "жабки" стрибають всередину великого кола, а "бузьок" вискакує на одній нозі зі свого "гнізда" і ловить їх. "Жабки", злякавшись, стрибками утікають за лінію великого кола, до "ставка".
Якщо "бузькові" вдається зловити "жабку", то вона стає "бузьком" — і гра починається спочатку, якщо ж ні, то "бузьок" знову повертається до свого "гнізда".
Насамперед — домовтесь про умови гри. її суть полягає в тому, що учасники гри розходяться по майданчику, і кожний робить, що хоче, — бігає, стрибає, танцює, ловить метеликів т. ін.
"Замри — відімри"
Раптом ведучий вигукує: "Замри!" Всі гравці завмирають у смішних і незручних позах.
Ведучий лічить до десяти. Хто за цей час поворухнеться — вибуває з гри. Потім каже: "Відімри!" — і гра продовжується. Виберіть за допомогою лічилки ведучого і розпочинайте гру.
"Ведмідь і діти"
Навколо лави, що стоїть на майданчику, намалюйте крейдою коло. Це — "барліг ведмедя"
Вибраний за допомогою лічилки "ведмідь" залазить у свій "барліг" і "лягає спати" на лаві.
Всі діти-гравці бігають, стрибають навколо "барлога" і голосно гукають, дратуючи "ведмедя":
Ой, ведмедю волохатий,
Годі лапу вже смоктати.
Прокидайся, косолапий,
Ану спробуй нас впіймати!
"Ведмідь"  прокидається, ричить і кидається на гравців, намагаючись
впіймати будь-кого з них.
Впійманих дітей "ведмідь" забирає до себе в "барліг", садить на лаву і знову лягає спати. Гра продовжується доти, поки "ведмідь" не спіймає 4-5 дітей.
Після цього із числа невпійманих дітей вибирається новий "ведмідь" і гра продовжується. Перемагають ті, кого "ведмідь" жодного разу не забрав до "барлога". А кращим "ведмедем" вважається той, який найско-ріше впіймав обумовлену кількість дітей і краще всіх зобразив ведмедя.
"Кільце"
(Ця гра розвиває уважність та уміння не показувати своїх емоцій) Гравці сідають в рядок на лаву, виставляючи перед собою щільно стиснуті долоні. Ведучий, так само тримаючи руки, затискує долонями
'кільце". Ним може бути ґудзик, монетка, плескатий камінчик. Ведучий по черзі обходить гравців, проводячи своїми стиснутими долонями поміж долонями гравця, непомітно залишає "кільце" в котрогось із них. Усі уважно стежать за цими рухами, намагаючись вгадати в кого "кільце". Закінчивши обхід, ведучий відступає назад і гукає:
— Кільце, кільце, до мене!
Гравці пильнують, щоб той, у кого кільце, не зміг вибігти до ведучого. Якщо гравець з "кільцем" перехитрить їх і все-таки зуміє добігти до ведучого — тоді він стає ведучим. Якщо ні — гру продовжує той, хто дав "кільце".
"Хлібчик"
Виберіть "пекаря". За 4-5 кроків від "пекаря", попарно (пара за парою), узявшись за руки, стають бажаючі грати в цю гру.
"Пекар", стоячи обличчям до гравців, вигукує, плескаючи в долоні:
Пекар: Печу, печу хлібчик, діткам на обідчик!
Діти: А випечеш?
Пекар: Випечу!
Діти: А впіймаєш?
Пекар: Спробую.
Після цих слів два гравці останньої пари розбігаються в різні сторони з наміром з'єднатися і стати перед "пекарем".
А той намагається впіймати одного з них до того, як вони візьмуться за руки. Якщо "пекар" впіймає котрогось із гравців, то вони утворюють нову пару, яка стає першою, а гравець, що залишився без пари, стає "пекарем". Гра продовжується доти, поки перша пара стане останньою.
"Біг з картоплею"
Розділіться на дві команди. Намалюйте крейдою стартову лінію, а через 5-6 м навпроти кожної команди покладіть будь-який предмет.
Перші гравці обох команд одержують по столовій ложці і одній картоплині (можна використати тенісні м'ячики).
Ставши на стартову лінію, вони повинні взяти в праву руку ложку з картоплею і за сигналом розпочати біг. Стараючись, щоб картопля не впала, добігають до умовного місця (покладеного предмета), а тоді біжать назад і передають ложку з картоплею наступним гравцям, а самі стають в кінці своїх команд.
Якщо картопля впаде, треба зупинитись, підняти її без допомоги другої руки і продовжувати біг.
Перемагає та команда, гравці якої швидше впораються зі своїм завданням.
"Гусениця"
Учасники кожної команди шикуються в колони на відстані 2 м одна від одної, за стартовою лінією.
Гравці приймають положення "гусениці". Ліву руку кладуть на ліве плече попереднього гравця, а правою підтримують його праву ногу, зігнуту в коліні, за гомілковий суглоб.
За сигналом команди, стрибаючи на лівій нозі і зберігаючи рівновагу, стараються досягнути фінішної лінії. Перемагає та команда, гравці якої першими перетнуть фінішну лінію.
"Пінгвіни з м'ячем"
Здоров'я та фізична культура
Осінньо-весняний період
1.
Рухлива гра "Заборонений рух". Можна виконувати як на місці, так і під
час просування по колу в ходьбі з різним положенням рук, окрім заздалегідь
забороненого. Після закінчення гри обов'язково відзначити найкращих —
найуважніших учнів.
2. Естафета з метанням малого м 'яча в ціль. Збирається 2—3 команди, які шикуються в колони по одному на певній лінії. За сигналом учителя перші гравці розпочинають біг (10—15 м), а на відстані за 2— 3 м до цілі (кошика або відра без дна на висоті 1,5—2 м) зупиняються, щоб закинути м'яча у ціль, і повертаються до своєї команди, передаючи естафету наступному. Перемагає команда, яка закінчить гру швидше за інших і буде найвлучнішою.
3. Рухлива гра «Всі до своїх прапорців!». Збирається 3— 4 команди, шикуються в колони по одному, у кожного ведучого прапорець свого кольору (червоний, жовтий, зелений...). Після сигналу вчителя всі гравці розбігаються по майданчику спиною до своїх ведучих і заплющують очі. В цей момент і ведучі з прапорцями міняються місцями. Подається другий сигнал, за яким усі розплющують очі і біжать до своїх прапорців, шикуються в колони на нових місцях. Перемагає команда, гравці якої вишикувалися найшвидше.
4. Рухлива гра "Вудочка". Діти стають у коло. Один учень (спочатку може бути вчитель) у центрі, обертається навколо себе і водить скакалкою або мотузкою з мішечком на кінці так, щоб «вудка» рухалася під ногами гравців, які в цей час повинні підстрибнути. Той, хто зачепить «вудку», вибуває з гри. Гра закінчується, коли залишається 5—8 школярів.
5. Рухлива гра "Піонерськийм'яч". На волейбольному майданчику збирається дві команди по 5—8 дітей. За жеребкуванням гравці однієї з команд починають перекидати м'яч між собою, але не більше ніж дві передачі. Третій кидок треба зробити через сітку на поле суперників. Команда, яка не зловить м'яч,   чи   зробить   більше   ніж   дві   передачі,   чи   перекине   м'яч  за  межі
Можна також запропонувати дітям під час перерви виконати фізичні вправи, які імітують рухи різних істот. Виконання цих вправ сприяє розвиткові швидкості рухової реакції, здібності уважно спостерігати і спритно виконувати наведені вправи, повторюючи кожну 5—7 разів, поступово збільшуючи кількість повторень.
Для розвитку більшої рухомості хребта, потрібно виконувати деякі вправи, пересуваючись у позах, які імітують істот.
Залежно від попереднього уроку і зважаючи на наступний, треба обирати різні за змістом і характером навантаження, рухливі ігри для організованого відпочинку на великій перерві.
Якщо діти були дуже зосереджені під час написання контрольної роботи з письма або математики, то їм доцільно запропонувати активні рухливі ігри, що сприятимуть розвиткові швидкості, емоційно насичені і не потребують додаткової зосередженості.
Наприклад, «Рибалка і рибки», «Совонько», «Третій зайвий», «День і ніч», «Квачі парами», «Стрибуни», «Бій півнів», «Класи», «Два морози», «Білки, жолуді, горіхи».
Якщо ж у школярів передбачається написання контрольної роботи або інша творча діяльність, яка потребує зосередженості й уважності, то для великої перерви краще підбирати спокійніші рухливі ігри. Наприклад, «Море хвилюється», «Хто далі кине», «Влуч у кільце», «Снайпери», «Зозуля», «Карлики-велетні», «Знайди предмет», «Заборонений рух» та ін.
Крім різноманітних рухливих ігор, на великих перервах можна заохочувати дітей до самовдосконалення зі стрибків із скакалкою, кидання та ловіння м'яча, присідань, підтягувань та віджимань. Тобто кожен працює індивідуально за своєю програмою, яку він отримав після визначення особистого профілю рухової підготовленості. А перевірку здобутків школяра робити на наступних уроках фізичної культури або одразу ж на перерві у вигляді змагань між окремими учнями.
Для організованого і своєчасного закінчення рухливої перерви доцільно
використовувати попередній дзвоник, що сповіщатиме про закінчення перерви за дві-три хвилини до початку уроку.
Слід зауважити, що організоване проведення перерв сприяє підвищенню дисципліни у школі, формує в учнів організаторські здібності.
Фізкультурні хвилинки
Унаслідок довготривалої розумової або фізичної роботи у процесі навчального дня рівень працездатності у школярів поступово знижується, особливо у першокласників. Причиною є стомлення, яке наступає після 20— 25 хв. роботи, особливо на третьому-четвертому уроках в середині тижня. Головними ознаками розумового стомлення є зниження уваги, погіршення засвоєння навчального матеріалу, збільшення кількості помилок у виконанні завдань, випадки порушення дисципліни (відволікання від навчальної роботи, неспокій, розмови). Водночас зростає і м'язова втома, що призводить до порушень постави — голова нахиляється дедалі нижче і нижче, плечі також опускаються, спина сутулиться, учень лягає грудьми на парту або перекошує тулуб у бік.
Тривале сидіння за партою спричиняє втому спини, шиї, ніг, призводить до застійних явищ м'язів тулуба і суглобів нижніх частин тіла, до зниження функції органів та систем організму, зокрема до уповільнення кровообігу. Якщо такий стан організму часто повторюватиметься, то через 2— 3 місяці навчання це призведе до загальної втоми і погіршення стану здоров'я дитини.
Для того щоб уникнути таких прикрих наслідків, застосовую так званий активний відпочинок, тобто зміну одного виду діяльності на інший у формі фізкультурних хвилинок або фізкультурних пауз. "Не важко, здається, писав К.Д. Ушинський, примусити дітей у такт вставати і сідати, повертатися вправо і вліво, підняти руки й опустити їх, вийти як слід з-за лав і змову сісти на них рівно, спритно і без гомону та штовханини: але коли хоч би ці прості прийоми прищеплювалися у наших школах, то допомогли б зруйнувати ту важку, сонну атмосферу, яка здебільшого панує у них, і сприяли б не лише зміцненню здоров'я
дітей, а й свіжості та жвавості їхнього навчання. Дайте дитині трохи порухатися, і вона знову подарує вам десять хвилин уваги, а десять хвилин активної уваги, якщо ви зуміли їх використати, дадуть вам у результаті більше, ніж цілий тиждень напівсонних занять».
Комплекс вправ розучую на уроках фізичної культури, а закріплюється самостійно вдома. Музику краще підбирати зі знайомих мультфільмів, веселу, ритмічну. Дослідженнями багатьох учених доведено позитивний вплив музики на зняття розумової та емоційної втоми, на виховання відчуття ритму й поліпшення емоційного самопочуття.
Час проведення фізкультурних хвилинок залежить від виду і місця уроку у розкладі, а також від структури компонентів уроку та типу його, стану учнів, пори року і навчальної чверті. Фізкультурна хвилинка триває 2—3 хв., до її комплексу вводять 4—5 простих, доступних вправ, які не вимагають великого напруження, складної координації і впливають на головні м'язові групи. Кожну вправу повторюють 4—6 разів, темп виконання вправ середній. Такі вправи поліпшують кровообіг і дихання, сприяють підвищенню розумової працездатності, позитивно впливають на емоційний стан учнів.
У молодших школярів під час письмових робіт м'язи рук стомлюються від одноманітних динамічних напружень, унаслідок чого порушується стереотип 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 під час виконання інших завдань, перебувають у зігнутому положенні. Тому в комплекси фізкультурних хвилинок вводжу вправи на інтенсивне потягування, випрямлення, на вигинання хребта, на розпрямлення грудної клітки, для зору та ін. Після тривалого сидіння за партою, що спричинює застійні явища у нижніх кінцівках, ділянках тазу та живота, рекомендуються вправи для ніг.
Для активізації дихання і діяльності серцево-судинної системи застосовую фізкультурні хвилинки з віршованими вигуками, лічилками, кричалками, піснями, речитативами тощо.
