КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ ВОСПИТАТЕЛЕЙ

«ПРИМЕНЕНИЕ КОМПЛЕКСОВ  «СТЕП-ДАНС»

На современном уровне развития и компьютеризации учебного процесса все актуальнее становится проблема повышения работоспособности дошкольников, с одной стороны, и борьба с быстро наступающим утомлением – с другой стороны. Из-за ограниченной амплитуды движений уменьшается подвижность плечевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставов, ухудшается экскурсия грудной клетки, что изменяет частоту и глубину дыхательных движений, нарушает поступление кислорода к внутренним органам, мышцам, головному мозгу, появляются предпосылки к нарушению осанки.

Для того, чтобы избежать этих негативных явлений и облегчить будущим школьникам учебную деятельность, необходимо научить их чередовать умственное напряжение с физической работой, то есть активному отдыху во время учебных занятий. К таким малым формам активного отдыха можно отнести физкультурные минутки и физкультурные паузы.

Физкультминутки – это физические упражнения, направленные на восстановление работоспособности дошкольников, улучшения их самочувствия, повышения внимания, предупреждение нарушений осанки, то есть на оздоровление организма детей. Комплексы физминуток состоят из 3-5 упражнений и продолжаются не более 1,5 – 3 минут. Упражнения подбираются с учетом характера предшествующей учебной деятельности и не должны утомлять или чрезмерно возбуждать занимающихся.

Физкультурные паузы отличаются от физкультминуток прежде всего длительностью и проводятся в течении 6-10 минут ( 6-8 упражнений). Но главное их отличие заключается в том, что во время проведения физкультминуток при помощи нескольких физических упражнений локального воздействия решаются более частные задачи, например снятие утомления с мышц спины, мобилизация нервной системы детей на определенную работу и др. При проведении физкультурных пауз, кроме достижения этих же целей, обеспечивается некоторое снижение умственного утомления, улучшается память и внимание у занимающихся. Для этого можно применить комплексы общеразвивающих упражнений, танцевально-ритмическую гимнастику или ритмические танцы.

Разучивание комплексов упражнений лучше проводить во второй половине дня. Выполнение одного комплекса упражнений осуществляется на протяжении двух недель, после чего вводится новый комплекс упражнений.

Все малые формы активного отдыха объединяет одна цель — восстановить работоспособность, внимание, снять умственное и мышечное утомление, предупредить нарушение осанки, повыситьэмоциональный уровень дошкольников — то есть в короткие сроки обеспечить срочный активный отдых детей. Однако опре​деленные группы упражнений можно порекомендовать для сле​дующего целенаправленного применения.
Все упражнения малых форм активного отдыха можно раз​делить (классифицировать) по направленности и воздействию в организм человека.
Группа упражнений общего воздействия способствует активи​зации нервной, мышечной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма ребенка. Предотвращает застойные явления в ногах,брюшной полости, области малого таза и грудной клетки. Преимущественно состоит из разнообразных динамических уп​ражнений, выполняемых по большой амплитуде.
Группа упражнений, применяемая при утомлении плечевого пояса, шеи, рук, способствует снижению напряжения, улуч​шению кровообращения, уменьшению чувства усталости и болевых ощущений этих групп мышц. Комплексы состоят в ос​новном из элементов самомассажа, динамических упражне​ний для мышц спины, шеи, рук, которые сочетаются с упраж​нениями на расслабление мышц.
Группа упражнений, направленная на восстановление работо​способности кистей и пальцев рук, применяется в тех случаях, когда на эти мелкие мышечные группы приходится значитель​ная нагрузка динамического и статического характера. Это может быть во время письма, лепки, рисования и других заня​тий. В комплексах используются упражнения на расслабление, растягивание, а также самомассаж мышц и связок пальцев, ла​донной и тыльной стороны кисти и лучезапястного сустава.
Группа упражнений, применяемая при утомлении глаз, спо​собствует расслаблению глазодвигательных мышц и мышц, воз​действующих на хрусталик, снижает их напряжение, улучшает кровообращение глаз и циркуляцию внутриглазной жидкости, что создает благоприятные условия для функционирования ор​гана зрения, предупреждает его переутомление. Комплексы уп​ражнений могут включать повороты, круговые движения глазно​го яблока в различных направлениях, упражнения для век, эле​менты самомассажа, прогревание глаз ладонями.
Группа упражнений, способствующая повышению возбуди​мости нервной системы или мобилизирующего характера, исполь​зуется при монотонной работе на занятии,  а также при разучива​нии нового материала, требующего усидчивости и внимания. В комплексах используются упражнения динамического харак​тера с определенной физической нагрузкой на различные груп​пы мышц, самомассаж ударного характера. Такие упражнения выполняются в быстром темпе, что способствует притоку крови к коре головного мозга и другим органам ребенка.
Группа упражнений, направленная на активизацию внима​ния, переключает с одной деятельности на другую, может яв​ляться подготовительным этапом к изучению нового учебного материала. В комплексы упражнений могут входить упражне​ния на координацию движений, чувство ритма, темпа.
Упражнения, содействующие формированию и укреплению осанки, направлены на укрепление мышц туловища, они ис​пользуются и для выпрямления и разгрузки позвоночника. В комплексы входят упражнения типа потягивания, прогибания и выгибания спины, наклоны и повороты туловища и упражнения статического характера на сохранение правиль​ной осанки. Для профилактики нарушения осанки дозировка такихупражнений может быть увеличена.
Упражнения, направленные на расслабление мышц, и ды​хательные применяются при напряженной умственной и физической работе на занятии или в конце дня. В ком​плексы входят упражнения на потряхивание, раскачивание различных звеньев тела, посегментное расслабление рук, по​звоночника с последующим его выпрямлением. Дыхательныеупражнения могут выполняться в обычно принятой форме илис акцентом выдоха, задержкой дыхания, движениями рук, помогающими работать грудной клетке.

Упражнения, входящие в комплекс, рекомендуется проводить поточно – одно за другим, без остановок, при этом упражнения сопровождаются счетом, речитативом, звуками на вдохе и выдохе или специально подобранной музыкой. Для повышения эффективности физкультминутки и физкультурной паузы целесообразно использовать комплексы упражнений танцевально-ритмической гимнастики и ритмические мини-танцы. И очень важно при подборе музыки учитывать возраст занимающихся, четкий ритм и умеренный темп произведений.
