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ГОТОВИМ ДЕТЕЙ К ШКОЛЕ

Комплекс упражнений для воспитания учебно-значимых качествах
За последние годы требования к подготовленности детей, поступающих в школу значительно возросли, и эти требования год от года будут только увеличиваться. 

В ряду необходимых навыков и умений можно выделить учебно-значимые качества, от которых в значительной степени зависит весь ход адаптации и успешной учёбы первоклассника, а, возможно, и в последующие годы его обучения в школе [3].
Что входит в понятие "учебно-значимые качества" ребенка? Без каких качеств трудно, а подчас просто невозможно добиться высоких учебных показателей первоклассника. Прежде всего, нужно отметить умственную работоспособность, эмоциональную устойчивость, концентрацию внимания и усидчивость. Как показывает практика, без такого "набора" будет нелегко усваивать учебный материал и успешно учиться в школе. Как часто можно видеть, что неумение длительное время работать за школьной партой, неумение внимательно слушать объяснения учителя негативно сказывается на психическом состоянии школьника, который постоянно получает замечания и у которого на этой почве снижается интерес формируется негативное отношение к учёбе [1]. 
Это первый шаг к стрессу и почва для возникновения самых серьёзных заболеваний в будущем. Не этим ли объясняется отмечается ухудшение состояния здоровья и физической подготовленности учащихся общеобразовательной школы в последние годы? И эти процессы год от года прогрессируют. Известно, что за время обучения в школе число здоровых учащихся сокращается в 5 раз. За последние годы более чем в 2 раза увеличилось число хронически больных детей и количество детей «группы риска». Один из путей выхода из кризисной ситуации - разработка инновационных подходов к физкультурному воспитанию и использование комплекса воспитательных мероприятий. 
Чем раньше взрослые начнут воспитывать у ребенка  качества, необходимые для него в учёбе и повседневной жизни, тем меньше у него будет негативных проблем и тем здоровее он будет физически и психически [2].
Не всегда, казалось бы апробированные педагогические воздействия, дают положительный эффект. Бытует мнение, что занятия подвижными играми успешно формируют многие качества личности ребенка. Это утверждение является верным, однако только отчасти. Во время игры сильные становятся сильнее, и у них, действительно, формируются значимые для личности качества. Однако менее подготовленные дети, постоянно проигрывая, быстро теряют интерес к игре и эффект от такого занятия для них сводится к минимуму. Причём такая тенденция всё только нарастает, и у менее подготовленных детей, даже при несомненных эффектах от подвижных игр, вырабатываются подчас качества, противоположные необходимым. Например, если ребенок регулярно проигрывает своим более подготовленным сверстникам во время подвижных игр, сложно говорить о выработке у него, например, эмоциональной устойчивости, так как в этом случае эмоции как раз могут "зашкаливать" и ни о какой устойчивости речи быть не может. То же можно сказать и в отношении других учебно-значимых качествах личности. Для воспитания качеств личности подходят только специально отобранные игры.
Воспитание качеств личности ребёнка - длительный и сложный педагогический процесс. В этом воспитателям дошкольников помогут специально подобранные физические упражнения, которые, помимо воспитания учебно-значимых качеств личности, будут способствовать снижению негативных последствий учебной нагрузки; укреплению здоровья первоклассников; увеличению уровня их двигательной активности, а также создадут необходимую базу для усвоения школьниками навыков самостоятельных занятий оздоровительными физическими упражнениями, что будет способствовать их успешной адаптации в обществе [
4]. 
Произвольное управление дыханием - эффективное средство совершенствования адаптации к мышечным нагрузкам, повышения экономичности дыхания и системы кровообращения, контроля над состоянием нервной системой, общего оздоровления организма [7]. Грамотно реализовываемые дыхательные упражнения помогают приобретению контроля над эмоциями, и органами чувств, а также развивают личностные качества - умственную работоспособность, эмоциональную устойчивость, концентрацию внимания и усидчивость. В настоящее время такой вид подготовки к выполнению различных видов деятельности еще не нашел своего широкого распространения в условиях учебного процесс общеобразовательной школы. Занятия дыхательной гимнастикой, несмотря на их кажущуюся простоту – высокоэффективное средство повышения тренированности и повышения многих функциональных показателей организма. На первых этапах занятий могут повышаться эмоциональные реакции. В этой связи рекомендуется снижать время выполнения дыхательных упражнений, увеличивать время отдыха после их применения. Обратите внимание, что дыхательные упражнения выполняются без напряжения, легко и свободно. Ни в коем случае не нужно форсировать вдохи и выдохи.
Программа рассчитана на 27 занятий, каждое занятие проводится один раз в неделю. Это сделано для того, чтобы дети могли постепенно адаптироваться к физическим нагрузкам. Каждое занятие включает физические упражнения и дыхательную гимнастику. Необходимо обратить внимание, что нагрузка при выполнении статических поз в сочетании с дыхательной гимнастикой достаточно интенсивна для дошкольников, поэтому увеличивать количество занятий в неделю не рекомендуется.
Для регуляции психического состояния в оздоровительной физической культуре используются различные системы дыхательных упражнений, основанные на произвольном управлении легочной вентиляцией [6]. Дыхательные упражнения вырабатывают умение сосредоточиваться и способствуют уравновешиванию нервных процессов. 

Программа воспитания учебно-значимых качеств личности дошкольников 

Комплексы упражнений разработаны для дошкольников среднего и старшего возраста, не имеющих отклонений в состоянии здоровья. Особенность комплекса психофизических упражнений – выполнение физических упражнений требует, помимо концентрации внимания на поддержании правильной статической позы [5], концентрации внимания на внутренних ощущениях (максимальное расслабление мышц) и высокой степени контроля над дыханием. Выполнение статических упражнений сочетается с образными представлениями, что развивает способность концентрировать внимание, усидчивость и эмоциональную устойчивость.
1-3 занятия.
Поза горы. Основная стойка - поза, в которой надо стоять твердо и прямо, как гора. Встать прямо, соединив стопы, так чтобы пятки и большие пальцы ног соприкасались. Живот втянуть, грудь подать вперед, шею держать прямо. Вес тела не должен приходиться только на пятки, либо только на пальцы, но распределяться равномерно между ними. Держать позу 20-30 секунд.

Подвижная игра «День и Ночь». Выбирается водящий, он будет совой. Все остальные изображают разных зверюшек: мышей, птичек, лягушат, бабочек, зайчиков и т. д. Ведущий дает команду: "День!" Все "звери" бегают и прыгают. По второй команде: "Ночь!" все должны замереть и не шевелиться. Сова вылетает на охоту. Любой шелохнувшийся, засмеявшийся или сменивший позу игрок, замеченный совой, становится ее добычей. 

Разведение рук. Из положения основной стойки, вытянуть прямые руки вперед. Выполнять глубокие вдохи и выдохи: на вдохе руки развести в стороны-назад, на выдохе вернуть руки в положение вперед. Повторить 10-12 раз. 

4-6 занятия.

Руки за голову. Из основной стойки поднять руки и сложить их на затылке. Грудная клетка развернута, дыхание свободное. Смотреть прямо перед собой. Стараться не производить никаких движений. Выдержать позу в течение 20-30 секунд и вернуться в исходное положение. Регулярное выполнение упражнения позволяет формировать умение концентрировать внимание. Если концентрация слабая, то отмечается довольно значительные колебания туловища, рук, головы.
        Поза танцора. Встать прямо, руки вдоль туловища. Вес тела на левой ноге. Согнуть в колене правую ногу и захватить правой рукой лодыжку правой ноги. Поднять левую руку вверх и удерживать равновесие в этой позе 20-30 секунд. Потом медленно вернуться в исходное положение. Проделать то же самое, поменяв положение рук и ног: стоя на правой ноге и подняв вверх правую руку.
Полное дыхание. В положении основной стойки выполнять медленные вдохи и выдохи. Во время  вдоха живот «надувается», выдвигается вперед, грудная клетка расширяется. При выдохе, наоборот, живот втягивается, грудная клетка максимально сжимается. Упражнение выполняется 10-20 секунд.

7-9 занятия.


Движения головой. Упражнения выполняются из положения стойки ноги врозь. Наклонить голову вперед и назад – по 5-7 раз. Выполнить повороты головы влево и вправо – по 10 раз в каждую сторону. Выполнить наклоны головы к левому и правому плечу – по 10 раз. Выполнить вращения головой влево и вправо с максимальной амплитудой – по 5-7 раз в каждую сторону.

 
Прогибания. Из основной стойки завести руки за спину и соединить ладони вместе. Прогнуться назад и держать позу 10-20 секунд. Вернуться в исходное положение.

Резкие выдохи. Выполнить не спеша плавный вдох и сделать резкий выдох. За этим  вновь следует глубокий вдох и резкий выдох. Вдох и резкий выдох чередуются непрерывно один за другим. Выполнить 5-7 таких дыхательных циклов.

10-12 занятия.

Выпад в сторону. Из основной стойки развести руки в стороны. Сделать глубокий выпад вбок правой ногой. Туловище держать прямо. Угол в коленном суставе правой ноги составляет примерно 90о, левая нога – прямая. Держать позу 10-20 секунд. Дыхание свободное. Вернуться в исходное положение и выполнить упражнение с выпадом левой ногой.

       Подвижная игра  «Замри». Школьники прыгают в такт музыке (ноги в стороны - вместе, сопровождая прыжки хлопками над головой и по бедрам). Внезапно музыка обрывается. Играющие должны застыть в позе, на которую пришлась остановка музыки. Если кому-то из участников это не удалось, он выбывает из игры. Снова звучит музыка - оставшиеся продолжают выполнять движения. Играют до тех пор, пока в кругу останется всего один игрок.

       Дышим быстро. Выполнять максимально быстрые и глубокие вдохи и выдохи через нос – 10 раз.

13-15 занятия.

Руки за спину. Исходное положение - стоя на коленях, пятки на ширине таза, носки направлены в стороны, стопы лежат на полу внутренними поверхностями, колени вместе. Сесть на пол между пятками. Завести снизу одну руку за спину, локтем вниз, тыльной стороной ладони к спине. Ладонь поднять как можно выше к лопаткам. Другую руку поднять и завести за спину сверху (над плечом) локтем вверх. Соединить пальцы рук в замок. В позе находиться 10-20 секунд. Возвратиться в исходное положение. Затем поменять положение рук и выдержать позу такое же время. Выполнить по 2 раза каждой рукой.

Выпад вперед. Из основной стойки сделать глубокий выпад вперед правой ногой, руки поднять вверх, ладони сложить вместе. В позе находиться 10-15 секунд, вернуться в исходное положение и выполнить упражнение с выпадом левой ногой.

Руки в стороны. Исходное положение – стоя на коленях, прямые руки вытянуты вперед. Одновременно с медленным вдохом развести руки в стороны, несколько прогнуться назад. Затем одновременно с медленным выдохом, не сгибая рук, вытянуть их перед собой. Повторить упражнение 4-6 раз.  
          
16-18 занятия.

Яблонька-чудесница  (стойка руки вверх). Исходное положение - стоя, ноги вместе, руки опущены вниз вдоль туловища. С полным вдохом поднять над головой прямые руки через стороны. Соединить над головой ладони, руки тянутся вверх и прижимаются к ушам. В  такой позе  находиться 5-10 секунд, после чего медленно опустить руки вниз. Пауза для отдыха 10-15 секунд, выполнить упражнение ещё раз.

Ласточка. Из основной стойки наклониться вперед. Вытянуть правую ногу назад параллельно пола, руки вытянуть вперед. Удерживать позу 10-15 секунд, вернуться в исходное положение. Повторить упражнение с левой ноги. 

      Движения руками вверх-вниз.  Встать прямо, ступни на ширине плеч, руки опущены. Поднять  руки вперед-вверх, выполнить вдох. Опустить руки вниз через стороны вниз, делая при этом выдох. Повторить упражнение 4-5 раз.


19-21 занятия.

Наклон туловища вбок. Исходное положение - стоя, ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вниз. Наклонить туловище влево, одно​временно поднять правую руку вверх, а левую опустить вниз и коснуться пальцев левой ноги. Руки держать на одной вертикальной прямой. В позе находиться 10-12 секунд. После этого возвратиться в исходное положение. Выполнить упражнение с наклоном вправо, левая рука вверху, правая - внизу и касается пальцев правой ноги. Вернуться в исходное положение.

Поза кресла. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки перед собой. Согнуть ноги в коленях и немного присесть. Представить, что ты сидишь на невидимом кресле. Находитесь в приседе 10-15 секунд. 

     Дровосек. Встать прямо, расставив ступни на ширине плеч. Поднять руки вверх и выполнить вдох. Резко опустить руки вперед вниз, между ногами,  синхронно с выдохом. Делать выдох, сгибаясь в пояснице, и вдох, выпрямляя туловище. Повторить 4-5 раз.


22-24 занятия.

Наклоны вперед. Исходное положение - стоя ноги на ширине плеч. Наклониться вперед, руками тянуться к пальцам ног. Спину держать прямой. Ноги не сгибать в коленях. В позе находиться 10-15 секунд. Возвратиться в исходное положение. Повторить  ещё раз.

Наклоны к ноге. Встать в основную стойку.  Соединить ладони за спиной. Поднять ладони вверх до верхней части спины, на уровне лопаток. Ноги расставить шире плеч. Нагнуть туловище вперед к колену правой ноги. Оставаться в этой позе 10-20 секунд, вернуться в основную стойку, опустить руки. 
Если не удается сложить кисти рук за спиной, можно захватить запястье и затем совершать указанные движения.  

    Красивые повороты. Принять основную стойку. Сделать мах обеими руками влево вверх, одновременно разворачивая верхнюю часть туловища и голову влево назад, словно оглядываясь. Сделать вдох. Вернуться в исходное положение и сделать выдох. Повторить в другую сторону. Все махи руками и движения с поворотом в пояснице и разворотом головы должны быть хорошо скоординированы, а руки должны доводиться до самой верхней точки.


25-27 занятия.

Наклоняемся вперёд сидя. Лечь на спину, ноги вместе. Медленно наклониться вперёд, стараясь коснуться руками стоп. Ухватиться за стопы, расслабиться. Удержать эту позу около 20 секунд. Выходя из позы, сесть прямо, а затем, опустить спину на пол. Расслабиться. 
Руки за голову. Из основной стойки поднять руки и сложить их на затылке. Грудная клетка развернута, дыхание свободное. Смотреть прямо перед собой. Стараться не производить никаких движений. Выдержать позу в течение 20-30 секунд и вернуться в исходное положение. 

Вентилируем легкие. Стоя выполнять максимально быстрые и глубокие вдохи и выдохи. Выполнить 5-7 циклов.
Представленные комплексы можно выполнять на специально организованных занятиях, а также в домашних условиях после их прочного усвоения под руководством педагога. В этом случае необходимо подключить родителей дошкольника, предварительно проконсультировав их.
После того, как весь курс предложенных занятий будет освоен дошкольниками, можно повторить его ещё раз, но уже повышая нагрузку в соответствии с текущим функциональным состоянием детей.
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