МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ДЛЯ ПРОВЕДЕННЯ
 фізкультурних пауз та фізкультхвилинок
з дисципліни «Фізична культура»
(Для викладачів та здобувачів освіти)

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Створення та апробація здоров'язберігаючих технологій у виховно-освітньому процесі направлено на формування серед учнів усвідомленого вибору здорового способу життя, зниження рівня захворюваності.
Мистецтво бути здоровим - це постійна, щоденна робота над розширенням духовної свідомості, розумової здібності, умінням контролювати себе, це досягнення моральної чистоти і постійне виконання фізичних вправ. Одними з таких початкових форм є фізкультурні хвилинки і фізкультурні паузи.
[bookmark: _GoBack] Мета їх застосування проста, для успішного освоєння навчальної програми учню потрібна підвищена розумова працездатність, а необхідність тривалий час перебувати в статичному положенні, зниження рухової активності, навпаки, призводять до погіршення постачання мозку киснем, уповільнення процесів відновлення, зниження працездатності. Заповнення рухової активності учнів в училищі  відбувається, в основному, на уроках фізкультури. Цього не достатньо. Фізична активність організовується і за допомогою занять малими формами (фізкультхвилинки, фізкультурної паузи), що вводяться в структуру навчального дня для підтримки високого рівня працездатності учнів протягом усього часу навчання.
Фізкультурні паузи
Різновидом гігієнічної гімнастики є і так звані  фізкультурні паузи, які проводяться в закладах  професійної освіти протягом навчального дня.
Напружена  навчальна праця призводить до розвитку втоми, внаслідок чого знижується працездатність учнів, погіршується пам'ять і увага. Учні це відчувають на собі, особливо після третьої години навчальних занять. Фізкультурні паузи як оздоровчий захід сприяють більш активному продовженню  навчальної роботи.
Фізкультурна пауза передбачає виконання за 5-7 хв невеликого комплексу з 5-7 гімнастичних вправ. У комплекс включені вправи для великих м'язових груп - плечового пояса, ніг, тулуба. Почергові напруження і розслаблення  цих м'язів в поєднанні з глибоким ритмічним диханням сприяють ліквідації застійних явищ в системі кровообігу , підвищують тонус всього організму.
Нижче наводиться приблизний комплекс вправ фізкультурної паузи, який можна виконувати, не виходячи з аудиторії, стоячи між столами.

КОМПЛЕКСИ ВПРАВ
 фізкультурні паузи
    Фізкультурна пауза (ФП) підвищує рухову активність, стимулює діяльність нервової, серцево-судинної, дихальної та м'язової систем, знімає загальне стомлення, підвищує розумову працездатність.
Фізкультурна пауза 1
Ходьба на місці 20-30 секунд. Темп середній.
1. Початкове положення (п.п.), основна стійка (о.с.) 1 - руки вперед, долоні донизу. 2 - руки в сторони, долоні догори, 3 -стати на носки, руки вгору, прогнутися. 4 - в.п. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
2. В. п ноги нарізно, трохи ширше плечей. 1 - 3 нахил назад, руки за спину. 3-4 в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
3. В. п широка стійка. 1 - руки за голову, поворот тулуба направо. 2 - тулуб в в.п., руки в сторони, нахил вперед, голову назад. 3 - випрямитися, руки за голову, поворот тулуба ліворуч. 4 - в.п. 5 - 8 те ж в інший бік. Повторити 6 разів. Темп середній.
4. В.П. руки до плечей. 1 - випад вправо, руки в сторони. 2 - в.п. 3 - присісти, руки вгору. 4 - в.п. 5-8 теж саме в іншу сторону. Повторити 6 разів. Темп середній.
Фізкультурна пауза 2
Ходьба на місці 20-30 с. Темп середній. 1. В.П. о.с. Руки за голову. 1-2 встати на носки, прогнутися, відвести лікті назад. 3-4 опуститися на ступні, злегка нахилитися вперед, лікті вперед. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
2. В. п о.с. 1 - крок вправо, руки в сторони. 2 - повернути кисті долонями вгору. 3 - приставити ліву ногу, руки вгору. 4 - руки дугами в сторони і вниз, вільним махом схрестити перед грудьми. 5-8 теж саме вліво. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
3. В. п стійка ноги нарізно, руки в сторони. 1 - нахил вперед до правої ноги, плеснути в долоні. 2 - в.п. 3-4 теж  саме в іншу сторону. Повторити 6-8 разів. Темп середній. 4. В.П. стійка ноги нарізно, ліва попереду, руки в сторони або на поясі. 1-3 три пружинистих напівприсіда на лівій нозі. 4 - змінити положення ног.5-7 теж саме , але права нога попереду лівої. Повторити 4-6 разів. Перейти на ходьбу 20-25 с. Темп середній.
5. В.П. стійка ноги нарізно . 1 - з поворотом тулуба вліво, нахил назад, руки назад. 2 - 3 зберігаючи положення тулуба в повороті, пружинистий нахил вперед, руки вперед. 4 - в.п. 5-8 теж саме, але поворот тулуба вправо. Повторити по 4-6 разів в кожну сторону. Темп повільний.
6. В.П. тримаючись за опору, зігнути праву ногу, захопивши рукою за гомілку. 1 - встаючи на лівий носок, мах правою ногою назад, праву руку в сторону назад. 2 - в.п. 3-4 теж саме, але зігнути ліву ногу. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
7. В.П. о.с. 1 - руки назад в сторони, долоні назовні, голову нахилити назад. 2 - руки вниз, голову нахилити вперед. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
Фізкультурна пауза 3
1. Ходьба на місці 20-30 с. Темп середній. 1 - В.П. о.с. Правою рукою дугою всередину. 2 До лівої руки вгору, встати на носки. 3-4 руки дугами в сторони. В.П. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
2. В. п о.с. 1 - з кроком вправо руки в сторони, долоні догори. 2 - з поворотом тулуба направо дугою догори ліву руку вправо з плесканням  в долоні. 3 - випрямитися. 4 - в.п. 5-8 теж  саме в іншу сторону. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
3. В. п стійка ноги нарізно. 1-3 руки в сторони, нахил вперед і три розгонистих поворота тулуба в сторони. 4 - в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
4. В.П. о.с. 1-2 присід, коліна нарізно, руки вперед. 3-4 встати, права рука вгору, ліва за голову. 5-8 теж саме, але праву за голову. Повторити 6-10 разів. Темп повільний.
5. В.П. о.с. 1 - випад вліво, руки в сторони. 2-3 руки вгору, два пружних нахила вправо. 4 в.п. 5-8 теж в іншу сторону. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
6. В.П. праву руку на пояс, лівою триматися  за опору. 1 - мах правою ногою вперед. 2 - мах правою ногою назад, захльостуючи гомілку. Те ж саме виконати лівою ногою. Повторити по 6-8 махів кожною ногою. Темп середній.
7. В.П. о.с. 1-2 праву ногу назад на носок, руки злегка назад з поворотом долонь назовні, голову нахилити назад. 3-4 ногу приставити, руки розслаблено опустити, голову нахилити вперед. 5-8 теж саме, відставляючи іншу ногу назад. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
Фізкультурна пауза 4
1. В. п о. с. 1 - піднімаючись на носки, підняти руки вгору - вдих; 2 - руки розслаблено опустити - видих. Повторити 6 8 разів.
2. В. п.- стійка ноги нарізно. 1. - руки на пояс, нахил вперед - видих; 2 - випрямляючи, відвести руки вгору-назад - вдих; 3 - теж, що рахунок 1; 4 - випрямляючи, руки розслабити - в. п. Повторити 8-10 разів.
3. В. п.- стійка ноги нарізно. 1 - присід, руки вперед - видих; 2 - встати з поворотом вліво, руки в сторони; 3-4 - те ж, з поворотом вправо. Повторити 10-12 разів.
4. В. п.- стійка ноги нарізно. 1 - нахил вліво, руки зігнути за голову - видих; 2 - випрямитися, руки опустити вниз - вдих; 3-4 - те ж, вправо. Повторити 8-10 разів.
5. В. п о. с. Повороти голови вліво і вправо - 25-30 с, обертання голови. Дихання довільне. 
Фізкультхвилинки на уроках

Відомо, що учні швидко втомлюються на уроках, оскільки тривалий час знаходяться в статичному положенні.
 Фізкультхвилинки допомагають попередити і зняти розумове стомлення. Проводять фізкультхвилинки на 12 - 20 хвилині від початку уроку. Іноді буває доцільним проведення фізкультхвилинки двічі за урок. Тривалість 2-3 хвилини.

Основні вимоги при складанні комплексу фізкультхвилинок:
Вправи повинні охоплювати великі групи м'язів і знімати статичне напруження, що викликається тривалим сидінням за партою. Це можуть бути потягування, нахили, повороти, присідання, підскоки, біг на місці, рух кистями (стискання, розтискання, обертання).
Вправи повинні бути прості, цікаві, доступні учням, по можливості пов'язані з утриманням занять, носити ігровий характер.
Комплекс повинен складатися з однієї двох вправ, повторюваних 4-6 разів. Заміна комплексу проводитися не рідше 1 разу на два тижні.
Зміст вправ повинно залежати від характеру і умов проведення уроку. Так, після письмових завдань, включають рухи рук, стискання і розтискання пальців і т.д.
 Вчасно контрольних і деяких практичних уроках (фізкультура, ритміка і ін.) Фізкультхвилинки не проводять.       
Фізкультхвилинки найкраще систематизувати:

 Оздоровчо гігієнічні:
Їх можна виконувати як стоячи, так і сидячи розправити плечі, прогнути спину, потягнутися, повертати головою, «порухати  ніжками».
На уроках можна проводити зарядку для очей: не повертаючи голови, подивитися направо, наліво, вгору, вниз. Учні можуть стежити за рухом руки викладача очима.
Фізкультурно-спортивні:
Це традиційна гімнастика, яка виконується суворо під рахунок, з рівномірним чергуванням вдихів і видихів. Кожна вправа розрахована для зміцнення певних груп м'язів. Сюди можна включати біг, стрибки, присідання, ходьбу на місці.


 Наслідувальні:
Залежать від фантазії і творчості викладача. Можна імітувати рухи. Ці фізкультхвилинки допомагають учням перемкнутися і підняти настрій.
 Рухово-мовні:
Учні колективно читають невеликі веселі вірші і одночасно виконують різні рухи, як би інсценуючи їх.
Гімнастичні вправи і масаж для поліпшення зору.

Початкове положення: сісти на стілець, руки покласти на коліна, розслабитися, всю увагу зосередити на очах. Вправи треба виконувати без напруги. Дихати повільно.
1. На раз - підняти очі вгору, на два - дивитися прямо, на три - потупити погляд донизу, на чотири - дивитися прямо, 8 разів.
2. На раз - дивитися на ніс, на два - прямо. Повторити 8 разів.
3. На раз - дивитися вліво, на два - прямо, на три - дивитися вправо, на чотири - перед собою. Повторити 8 разів.
4. Кругові оберти очима - 4 рази вліво, чотири вправо.
5. Широко розкрити очі, а потім щільно закрити.  Повторити 5 разів.
     
  Після виконання вправ треба додатково легенько масажувати активні точки, які знаходяться навколо очей. Стимуляція цих точок допомагає при очних хворобах.
1. Скласти пальці в кулак, мізинець покласти на точку внутрішнього кута ока.
2. Зробити дев'ять головних рухів за годинниковою стрілкою і дев'ять проти неї.
3. Провести мізинцем по кромці очниці знизу до зовнішнього кута ока і зверху до внутрішнього. Ці рухи виконувати по три рази.
4. Зробити три аналогічних рухів в протилежну сторону - три рази.
5. Провести кінчиками пальців по бровах від середини назовні. 9 разів.
Після масажу розтерти долоні, закрити очі і покласти долоні рук на очі так, щоб центр долоні збігався зі зіницями. Постаратися відчути тепло, яке виходять з ваших долонь.
(1 - 2 хв). Ці вправи і масаж можна показувати не тільки учням, а й викладачам . Якщо так робити систематично, то відчуємо швидкий результат.
   Для викладача фізичної культури фізкультхвилинка повинна стати обов'язковою умовою організації уроку в інтересах підтримки здоров'я учнів.
