Дихальна гімнастика

Шестирічна дитина в перші місяці навчання в школі зазнає серйозних фізичних і психологічних навантажень. Неабияке значення при цьому має фізична підготовка, важливим аспектом якої є вміння регулювати своє дихання.


Дихання – процес мимовільний, але на відміну від інших життєво важливих процесів, що відбуваються у людському організмі, його можна регулювати. Вчені вважають, що дихання – своєрідний ключ до прихованого життя тіла, що безпосередньо пов’язане з розумовою працездатністю людини та її емоційним станом.


Керувати диханням не важко – треба лише навчитися виконувати спеціальні дихальні вправи. Ці вправи примушують працювати більшу частину легень, тим самим збільшуючи кількість кисню, що надходить у кров, а отже – запобігають розумовій та фізичній утомі.


Виконання таких вправ сприяє зміцненню м’язів живота, грудної клітки, серцевої діяльності. Крім того працює діафрагма – один з наймогутніших м’язів організму людини.


Передусім треба навчити дитину правильно виконувати вдих і видих під час рухів: вдих робиться крізь ніс, видих – ротом, спокійно без поштовхів, губи при цьому складені трубочкою для створення опору струменя повітря.


Навчити дітей дихання найкраще з вихідного положення сидячи, лежачи або стоячи. Спочатку треба навчити дітей різних видів дихання. Виділяють три основні види дихання:

· Нижнє (черевне) – заспокійливо;

· Середнє – зміцнювальне, що підвищує тонус організму;

· Верхнє – “радісне”, поліпшує настрій.

Існують також різновиди дихання для рухової діяльності (ходьби), для очищення дихальних шляхів, для інтенсивної стимуляції роботи різних систем організму.

Також слід навчити дітей правильно узгоджувати дихання з рухами тулуба: під час випрямлення тулуба виконується вдих, а під час його згинання в будь-якому напрямку (уперед, в сторони, назад) – видих. Узгоджувати дихання з рухами слід і під час циклічних навантажень.

Фізичне виховання в сім’ї


Усі батьки воліють, щоб їхня дитина росла здоровою, сильною, міцною, але часто забувають, що розвиток фізичних якостей залежить насамперед від них самих. Саме тому турбота про розвиток рухових умінь і навичок дитини повинна стати першорядним завданням батьків буквально з перших років життя дитини. Тому варто придивитися, які саме фізичні вправи малюк виконує найохочіше і зробити їх домінантними. Потім слід вводити нові фізкультурні рухи, але робити це тактовно, без примушування.


Основний період фізкультурних занять батьків з дітьми – від двох до шести років. Але й після шести не слід забувати про родинну фізкультуру.


Продумані оптимальні години занять у режимі вашої сім’ї, домовтеся, що з малям вправлятиметься і тато, й мама, а то й бабуся й дідусь.


Займайтеся фізкультурою систематично. Тоді вона поступово звикне до фізичних навантажень як до щоденної потреби.


Ранкові заняття корисніші за вечірні, оскільки м’язи тіла після сну “розминаються”, поліпшується кровообіг у тканинах. Під час зарядки краще пропонувати дитині легкі й відомі вправи. Тривалість ранкових занять – близько 10 хвилин до обіду, обов’язково надайте дитині можливість погуляти, погратися на свіжому повітрі.


Після обіду дитині потрібний сон, а після нього корисні, спокійні коригуючі вправи і знову прогулянка на свіжому повітрі, під час якої дитину треба заохочувати до бігу, стрибків. Найкраще – в товаристві однолітків. Тривалість може становити 18 – 20 хв.


Після вечері займатися фізкультурою не рекомендується: інтенсивна рухова діяльність після їжі шкідлива, до того ж після фізичних вправ дитина збуджується, довго не може заснути.


Здорову, моторну дитину не треба припрошувати займатися фізкультурою. Вона сама відчуває потребу в русі. Чудово, якщо ви вчасно підбадьорите малюка, який він міцний, спритний, сильний, як добре виконує вправи. Якщо ж у дитини немає спортивного інтересу, спершу поміркуйте над причинами. Гладкі діти, бува, не люблять фізкультуру, бо їм важко, ліньки рухатися. Окрім похвали, заохочення справить враження і переконливе пояснення, для чого саме потрібні заняття фізкультурою (щоб не бути схожим на ведмежа).


Чим і як займатися? Насамперед, дорослий має знати яку вправу він хоче розучити з дитиною, як буде її виконувати і чого бажає цим досягти. Кожна вправа, чи рухлива гра мають свій сенс, мету, значення.

Розвиток мотивації щодо занять фізичної культури у старших дошкільнят


У дошкільному віці дуже важливо розвинути інтерес до фізичної культури та спорту, адже то одна з передумов доброго здоров’я. Це не означає, що дітям потрібно нав’язувати правила: “треба любити заняття з фізвиховання”, “слід активно рухатися”. Для дошкільнят необхідно створити умови та ситуації, за яких мотиви рухової активності розвивалися б природно з урахуванням уже набутого рухового досвіду, індивідуальних рис характеру, внутрішніх прагнень.


Один з аспектів цієї проблеми, а саме – мотивації різних частин фізкультурного заняття. Від неї значною мірою залежить виховання мотивів виконання фізичних вправ узагалі. Якщо розглядати традиційну форму проведення занять з виховання, то мусимо визначити: мотивації початкового етапу беруться до уваги в середньому у 40% випадків, а мотивації основної та заключної частин найчастіше взагалі не враховуються.


На початку заняття зазвичай використовуються кільки видів спонукання дітей до активності. Наприклад, актуалізація мотивів попередніх занять, або акцент на недоліках. Також можна посилити мотиви орієнтації на майбутнє. Варіанти можуть бути різні, але під час заняття необхідно закріпити та посилити мотивацію, що вже виникла. Про це не треба забувати навіть тоді, коли вихователь зосереджується безпосередньо на зміст заняття.


Одним із засобів посилення мотивації є пошукові ситуації, що допомагають органічно поєднувати рухову й розумову активність дітей. Призначаючи чергових, вихователь називає тільки рухи, що будуть виконуватись, а діти самі визначають, яке обладнання дібрати. Це допомагає дітям більш свідомо готуватись до заняття та викликає мотиви пізнавального характеру.


Коли створюються пошукові ситуації, в дітей можуть виникнути певні непорозуміння. В цьому разі педагогові варто спрямувати увагу малят на пошук раціонального виходу з тієї чи тієї ситуації, але не поспішати пропонувати власне рішення. Нехай малята порадіють, що змогли розв’язати спірну ситуацію.


Також можна давати дітям завдання на творче відображення варіантів окремих рухів. Діти імпровізують рухи, самі вигадують дії. Всі емоційно реагували на таке завдання й охоче їх виконували.


Як додатковий засіб розвитку мотивації до занять фізичною культурою використовувалися етюди з психогімнастики. Між тілом та психікою людини існують досить складні взаємозв’язки. Враховуючи це, рухові вправи можна використовувати не тільки для фізичного вдосконалення, а й для розвитку пам’яті, волі, уяви, вміння зосереджувати увагу. На сьогодні це досить важливо, бо навантаження на дітей збільшується, отже, треба шукати нові можливості для емоційної й рухової діяльності з позитивними емоціями.

Позитивна оцінка виконання рухів, міри участі дітей у грі – один з чинників формування інтересу до фізичної активності. Вихователь повинен особливо відмітити успіхи, делікатно підказати, як можна виконати ту чи іншу вправу ще краще. Старші дошкільнята вже здатні зрозуміти, що від цього залежить кінцевий успіх.
Формування вольових якостей у дітей під час виконання фізичних вправ
У процесі оволодіння різними формами діяльності, просто у повсякденному житті діти часто зустрічаються з певними труднощами, подолати які можна за умови докладання вольових зусиль, наполегливості, рішучості, витримки, сміливості, дисциплінованості. Така дитина психологічно буде готова до труднощів, навчатиметься способів їх подолання, а головне – отримуватиме радість від своїх перемог і прагнутиме пережити такі позитивні емоції ще й ще раз. Виходячи з цього, вихователь повинен групувати основні рухи за ступенем складності, враховувати і ті ускладнення, що вносяться до руху на етапі його вдосконалення. Одночасно педагог має передбачати і весь обсяг завдань, пов’язаних з формуванням вольових якостей.


Провідним методом виховання наполегливості є вправляння – повторення рухових дій, що спонукає дітей свідомо й активно виконувати завдання. Найбільший ефект тут дає безперервний режим повторення руху з дотриманням його напрямку, швидкості, розмаху. При цьому малюк відчуває необхідність докладати вольові зусилля для подолання поступово наростаючої фізичної та емоційної напруги.

 Інтенсивність дозування, варіативність умов проведення (ускладнення шляхом використання посібників, введення елементів змагання), збільшення кількості повторень і тривалості виконання вправи (подовження дистанції, нарощування темпу) сприяють формуванню і безпосередньому виявленню не тільки наполегливості, а й виховують витривалість.


Так само багато уваги необхідно приділяти формуванню витримки – вищого механізму, що регулює поведінку. Чим більше витримки виявляє дитина, долаючи невдачі, тим наполегливіше вона здатна домагатися успіху.


Бажано, щоб педагог частіше ставив своїх вихованців в умови підвищеної відповідальності за якість виконання руху. Тут можна запропонувати дітям показати одноліткам або молодшим малятам, батькам, як треба виконувати вправу. В таких випадках діти особливо стараються, вчаться долати хвилювання, стримувати моторну імпульсивність, тобто виявляють витримку.

 Структура та хід фізкультурного заняття передбачає формування у дошкільників вміння підпорядковувати свою поведінку командам вихователя.


Наступний прийом – регламентація руху у часі й просторі. Його використання передбачає, що рухове завдання буде розпочате і закінчене у одному й тому ж шикуванні і за конкретний відрізок часу. Можна використати і прийом виконання основних рухів у формі змагання – це підвищить відповідальність дітей за власні дії, змусить бути уважними.


Вирішуючи завдання формування у дошкільників вольових якостей необхідно враховувати їхні індивідуальні можливості, типологічні особливості й рівень фізичної підготовленості.


У формуванні вольових якостей важливу роль відіграють рухливі ігри. Те, що тут діють певні правила, організовує дітей, регулює їхні дії, обмежують імпульсивність. Виконання завдань гри безпосередньо пов’язане з необхідністю виявляти вольові якості. Особливу увагу слід приділяти керівництву грою, бо вихователь повинен не тільки удосконалювати рухові навички дітей, а й створювати умови, за яких розвивається регуляція поведінки.


Підбиваючи підсумки гри, вихователь аналізує поведінку дітей з позицій виявлення ними певних вольових якостей. Відмічає гравців, які чітко дотримували правил, зауважує тим, хто помилявся і пояснює, як виправити неточності. Такий аналіз, а до нього поступово підключаються діти, сприяє вихованню позитивно-емоційного ставлення до виконання правил, готовності до подолання труднощів, що виникли під час гри.

· Щоб підготувати дитину до труднощів треба поступово ускладнювати фізичні вправи, їх техніку, нарощувати обсяг й інтенсивність навантажень.

· Треба створювати додаткові труднощі, щоб досягти більш високого рівня саморегуляції (зміна дистанції, прискорення темпу, збільшення дозування).

· Щоб виховувати наполегливість, необхідно повторювати рухові дії, що спонукають дітей свідомо й активно виконувати завдання.

· Щоб виховувати витримку, необхідно: навчити малят терпіти під час виконання вправ, формувати у них здатність стримувати моторну імпульсивність.

· Необхідно частіше ставити дітей в умови підвищеної відповідальності за якість виконання руху.

· В кінці рухливих ігор необхідно робити підсумок (аналіз), щоб сприяти вихованню позитивно-емоційного ставлення до виконання правил. Готовність до подолання труднощів, які виникали під час гри.

