СОДЕРЖАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ УРОКОВ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

ФОРМИРОВАНИЕ УМЕНИЙ КОНЦЕНТРИРОВАТЬ ВНИМАНИЕ

1. Дыхательная гимнастика. Дыхательная гимнастика выполняется мальчиками и девочками одновременно. Этот вид физической культуры эффективно формирует умение концентрировать внимание, без которого просто невозможно выполнять дыхательные упражнения.
Регулярное выполнение предложенных упражнений позволяет также избавиться от многих негативных явлений, связанных с простудными заболеваниями, ослаблением дыхательной системы, быстрой утомляемостью.

Полное дыхание. Из положения основной стойки выполнять медленные вдохи и выдохи. Во время  вдоха живот «надувается», выпячивается вперед, грудная клетка расширяется. При выдохе, наоборот, живот втягивается, грудная клетка максимально сжимается. Упражнение выполняется 30-40 секунд.
Очистительное дыхание. Основная стойка. Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 2-3 секунды. Выполнить выдох «порциями», всего на полный цикл выдоха затратить 3-4 «порции».

2. Физические упражнения

Для формирования навыков концентрации внимания использованы упражнения на гимнастическом бревне (ходьба с различной амплитудой движений, ускорениями; ходьба с махами ног и поворотами на носках; стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед; равновесие на одной ноге; упор присев; соскоки); жонглирование руками и ногами волейбольными и теннисными мячами; многократные передачи и ловля баскетбольного мяча различными способами в парах; передачи и ловля волейбольного, теннисного мяча: от пола (с отскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, с шагом; броски баскетбольного мяча в корзину разными способами; метание малых мячей в цель с места и в движении.

В комплекс физических упражнений включены статические позы системы хатха-йога.
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Поза с переплетенными ногами
Сидя на полу, согнуть левую ногу, левую пятку расположить около правого бедра. Правая нога переносится через левое бедро и ставится на пол. Руки сцепляются под правым коленом. Спину и голову держать прямой. Смотреть прямо перед собой. Выдержать позу 20-30 с и поменять ноги местами. Эффект упражнения – увеличивается подвижность в тазобедренных и коленных суставах, тренируются мышцы ног, живота и спины, формируется навык правильной осанки.
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Поза «Лука»

Лягте на живот, ноги держите вместе. Согните ноги в коленях и ухватитесь за лодыжки. Руки держите выпрямленными. Ноги и стопы держать вместе. Медленно поднимайте голени, отрывая их от бёдер. Прогнуться назад так, чтобы лишь живот касался пола. Смотрите вверх. Удержать позу около 10 секунд. Завершив упражнение, медленно опуститесь в исходное положение. Расслабьте всё тело.  Эффект упражнения: Поза Лука стимулирует мышцы спины, живота, внутренних органов; увеличивает подвижность позвоночника
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Поза «Саранчи»
Лягте на живот, ноги держите вместе. Руки положите под туловище ладонями вверх, не скрещивая их и не сгибая в локтях. Не сгибая коленей, поднимите обе стопы на 40-80 см от пола. Оставайтесь в этом положении 20-30 с, не перенапрягаясь. После этого медленно опустите ноги на пол. Повторить эту позу 2-3 раза. Эффект упражнения: Поза укрепляет поясницу, мышцы спины, улучшает осанку и благотворно влияет на работу органов брюшной полости. 
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Поза наклона вперёд сидя

Лягте на спину, ноги держите вместе. Медленно садитесь, наклонитесь вперёд как можно ниже и ухватитесь за ноги. Опустите голову и расслабьтесь в этом положении. Удержать эту позу около 20 секунд. Выходя из позы, сядьте прямо, а затем, опустите спину на пол. Руки положите вдоль туловища ладонями вверх. Расслабьтесь. Эффект упражнения: Эта поза благотворно влияет на мышцы спины, заднюю часть ног и на  мышцы живота.


ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКОВ УСИДЧИВОСТИ

1. Комплексы дыхательной гимнастики

Внимание! Предложенные комплексы с задержками дыхания выполняются      

   только здоровыми школьниками, имеющими хорошую подготовленность. Школьники, не имеющие достаточной подготовки, делают упражнения без задержки дыхания.

Упражнение первое

1) Стать прямо, держа руки по сторонам тела. 

2) Сделать полный глубокий вдох. 

3) Медленно поднимать руки, держа их напряженными до тех пор, пока кисти рук не будут над головой. 

4) Задержать дыхание на 2-3 секунды, держа руки над головой. 

5) Медленно опустить руки к сторонам тела, так же медленно выдыхая воздух. 

Упражнение второе 

1) Стать прямо, держа руки прямо перед собой. 

2) Сделать глубокий вдох, задержать дыхание на 2-3 секунды. 

3) Быстро отвести руки назад, держа кулаки на уровне плеч и стараясь отвести руки насколько возможно больше назад, затем привести их опять в прежнее положение и повторить это еще раз, все время удерживая дыхание. 

4) С силой выдохнуть воздух через рот. 

Упражнение третье

1)  Стать прямо с руками, вытянутыми перед собой. 

2)  Сделать глубокий вдох, задержать дыхание на 2-3 секунды. 

3)  Быстро махнуть руками, делая ими круг назад. Затем сделать такое же движение руками в обратную сторону, все время удерживая дыхание. С силой выдохнуть воздух через рот. 

1) Упражнение четвертое

2) Выполнить упор, лежа на гимнастической скамейке, держа руки по сторонам тела с обращенными к скамейке ладонями.  

3) Сделать глубокий вдох, задержать дыхание. 

4) Продолжая задерживать дыхание, напрячь все тело и подняться на руках так, чтобы тело держалось на ладонях и кончиках пальцев ног. 

5) Медленно опуститься в прежнее положение. Повторить это 2-3 раза. 

6) С силой выдохнуть воздух через рот.  

Упражнение пятое

1) Стать прямо перед стеной, приложив к ней ладони. 

2) Сделать глубокий вдох, задержать дыхание. 

3) Продолжая задерживать дыхание, приближать грудь к стене, держа весь свой вес на руках. 

4) Потом медленно отодвигаться назад, делая это при помощи мускулов рук и держа всё тело напряженным. 

С силой выдохнуть воздух через рот.

2. Упражнения  хатха-йоги  
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Стойка на одной ноге (Поза «дерева»)
Станьте на правую ногу, положив лодыжку левой стопы у основания правого бедра. Ладони рук сложите вместе перед грудью. Сохраняйте равновесие. Медленно выходите из позы и повторите упражнение на другой ноге. Эффект упражнения – развивается чувство равновесия, укрепляются мышцы ног и туловища, формируется чувство уверенности в своих силах.
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Стойка на плечах
Лечь на спину руки положить вдоль туловища ладонями вниз. Поднимите обе выпрямленные в коленях ноги вверх, пока они не окажутся запрокинутыми над головой, а нижняя и средняя часть туловища не оторвутся от пола. Когда ноги окажутся над головой, согните руки в локтях и положите ладони кистей на спину. Затем медленно поднимайте ноги, чтобы подошвы были обращены к потолку. Ноги и туловище должны составлять прямую линию, а подбородок прижат к верхней части груди. Оставайтесь в этом положении 15-30 с, не перенапрягаясь. Потом медленно опустите ноги, а руки положите на пол ладонями вниз. Далее медленно опустите туловище на пол так, чтобы выпрямленные ноги были обращены вверх. Затем медленно опустите выпрямленные ноги на пол, расслабьте их. Эффект упражнения: благоприятно воздействует на центральную нервную систему, тренируются кровеносные сосуды, эффективно увеличивается сопротивляемость простудным заболеваниям.
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Поза плуга

Лягте на спину, руки - вдоль туловища ладонями вниз. Медленно поднимайте выпрямленные ноги, удерживая их вместе. Заведите ноги за голову, чтобы носками они коснулись пола. Колени не сгибайте. Оставайтесь в этом положении столько, сколько удобно. Затем, медленно опустите ноги на пол, не сгибая их в коленях во время движения. Эффект упражнения: эта поза устраняет искривления позвоночника, развивает мышцы спины. Она способствует увеличению гибкости позвоночника.
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Поза прогнувшись (поза «Змеи»)
Лягте на живот, ноги вместе. Положите кисти рук на пол на уровне плеч ладонями вниз. Медленно поднимайте вверх и прогибайте как можно дальше назад голову и грудную клетку, не опираясь на руки и не отрывая нижнюю часть живота от пола. Взгляд направьте вверх. 

        Оставайтесь в этом положении 20-30 с. После этого медленно опустите на пол вначале грудь, а затем голову. Опустите руки вдоль туловища, расслабьте ноги (при этом пятки разойдутся в стороны) и отдохните. 

       Эффект упражнения: Поза увеличивает гибкость позвоночника, устраняет сутулость, развивает уверенность в себе.


     

ФОРМИРОВАНИЕ КАЧЕСТВА 

          ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ

1. Поза «стула». Встать прямо, ноги свести вместе. Руки должны быть свободно расположены вдоль туловища. Сделать глубокий вдох, потом выдох. Медленно присядьте, вытянув руки вверх, ладони прижаты друг к другу.
 
2. Поза «воина». Находясь в позе «стула», сделать глубокий вдох, выпрямиться, сделать выдох. Правой ногой сделать шаг назад, повернув ступню наружу на угол 45 градусов. Левую ногу согнуть в колене. Руки поднять над головой, ладони прижаты друг к другу.

 
3. Поза «доски». Cтоя в позе «воина», наклонитесь вперед и упритесь руками в пол. Ступни свести вместе, ноги выпрямлены.

 
4. Поза  «кобры». Cтоя в позе «доски», согнуть руки, прижав их к туловищу, опуститься на землю. Руки согнуть в локтях и вытянуть вперед. Подбородок приподнят и направлен вперед.

 
5. Поза «собаки, смотрящей вниз». Лежа в позе «кобры», приподняться на носки, сделать глубокий вдох,  ладонями упереться в пол. Сделать выдох, одновременно распрямляя ноги и руки. Постараться встать так, чтобы ступни и ладони были расположены как можно ближе друг к другу. Подбородок опустить вниз. Голова, шея и спина должны составлять одну линию. Тело согнуто пополам.

6. Поза отдыха лежа. Лягте на спину, раздвинув стопы ног примерно на 40 см. Голова затылком касается пола. Руки положите ладонями вверх и отодвиньте их от туловища. Закройте глаза и расслабьтесь. Дышать ритмично. Впоследствии дыхание станет легким и медленным. Сосредоточиться на глубоких и легких выдохах. Оставаться в этом положении 3-5 минут. Эта поза полезна для расслабления мышц всего тела.

Выполнить все упражнения одно за другим, выдерживая каждую позу 5-7 с. Повторить весь цикл 3-5 раз. В позе «воина»  менять ноги.
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