Активний відпочинок дитини 
Кожному педагогові відомо, що дитині властива природна потреба в рухах. У руховій діяльності, як са​мостійній, так і педагогічно керованій, малюк пізнає навколишній світ і самого себе, розвиває своє тіло і пристосо​вується до умов довкілля. Систематичне проведення різноманітних заходів з фізичної культури забезпечує ре​алізацію потреби дитини в руховій діяльності. 

Проте впродовж останніх років нам доводилося спостерігати, що саме рухова активність посідає досить скром​не місце в житті дошкільняти. І це велике упущення, адже м'язовий голод для дитини небезпечніший, ніж кис​невий чи харчовий — його важче роз​пізнати, а отже, й усунути. 

Перед освітніми закладами стоїть завдання зміцнювати здоров'я дітей. Здорову дитину легше виховувати, вона швидше оволодіває необхідними вміннями і навичками. Активний руховий режим один з основних компо​нентів здорового способу життя і реалізуватися він має з позицій цілісно-системного підходу до виховання дити​ни в освітньому закладі (О.Д. Дубогай): врахування своєрідності адаптивних реакцій розумової і фізичної праце​здатності дітей та системно-структурних закономірностей, що зумовлюють вибір адективних форм рухового режиму. 

Особливо актуальною постає проблема підвищення ру​хової активності щодо роботи з дітьми шостого року жит​тя. Це пов'язано, по-перше, зі збільшенням кількості та тривалості занять у режимі дня, ускладненням програмового матеріалу та підвищенням інтелектуального наванта​ження в процесі підготовки до школи, по-друге, — з пасив​ним способом життя дитини вдома. Сучасний малюк у вільний час здебільшого сидить перед телевізором або комп'ютером, що значно знижує питому вагу його рухової активності, а відтак призводить до розумової втоми, по​слаблення уваги, уповільнення плину крові та кровопоста​чання мозку, порушення дихання. У результаті — знижен​ня показників розумової діяльності підвищена збудливість або млявість, загальна пригніченість, перевтома, порушен​ня сну. Все це призводить до функціональних порушень у нервовій системі та зниження працездатності 

Зауважимо: в дитини є певні межі працездатності, і що менший малюк, то швидше вона знижується. Дош​кільня​та особливо швидко втомлюються. Це пов'язано з висна​женням нервових клітин, зумовленим нестійкістю нерво​вих процесів, підвищеною збудливістю кори головного мозку. Ось чому так важливо запобігти виникненню вто​ми, своєчасно виявити перші її ознаки і якомога швидше їх зняти. У цьому педагогам стануть у пригоді малі фор​ми активного відпочинку. 

Наукові дослідження М.В. Антропової, О.Д Дубпгай, Є.С. Вільчковського, Л.В. Веремкович, Н.І. Телінчі засвід​чують, що перші ознаки втоми в дітей п'ятого року життя проявляються на сьомій — дев'ятій хвилині, а в дітей шостого року — через 10—12 хвилин. 

Н.М. Аскаріна виділяє такі основні ознаки втоми ді​тей: порушення нещодавно сформованих умінь; уповіль​нення координації рухових дій; примітивне маніпулювання (перекладання предметів, що лежать на столі, постукування по столу тощо), підвищення дратівливості, погойдування, позіхання; поява вже втрачених автоматичних рухів (смоктання пальців, розгойдування). Т.І. Дмитренко вказує ще на одну ознаку втоми дитини — порушення зорових та слухових реакцій. 

Працездатність дошкільнят поновлюватиметься швид​ше, якщо процес збудження на якийсь час переключити на інші центри кори головного мозку. Адже, як зазначав К.Д. Ушинський, дитина стомлюється не внаслідок діяльності, а через її одноманітність та однобічність. 

Малі форми активного відпочинку (фізкультхвилинка, фізкультпауза) допомагають запобігти розумовій втомі, по​в'язаній з активною розумовою діяльністю дітей та трива​лим нерухомим сидінням. 

Відповідно до методичних рекомендацій фізкультхви​линка проводиться під час навчальних занять протягом 2—3 хвилин, а фізкультпауза — між заняттями і триває 5—10 хвилин. Комплекси вправ для малих форм активного відпочинку слід змінювати кожні 2—3 тижні. Змінювати можна не весь комплекс, а лише окремі вправи, вихідні положення, амплітуду рухів, що створює враження новизни, завдяки чому діти виконують вправи з інтересом. 

  

Фізкультхвилинки 
Узагальнюючи та систематнзуючи дослідження Є.С.Вільчковського, 
Т.І. Дмитренко, Н.О. Ноткіноі, 
Г.П. Лєскової, сформулюємо основні вимоги до вибору вправ для фізкультхвилинок: 

· вправи мають відповідати віковим особливостям до​шкільнят; бути простими , цікавими й доступними, мати ігровий характер, бути зручними для виконання на обмеженій площі, емоційними й досить інтенсивними; 

· вправи мають бути знайомі дітям, щоб не витрачався час на їх пояснення та розучування; 

· комплекс вправ має спрямовуватися на основні великі м'язові групи і знімати статичну напругу, викликану тривалим сидінням; 

· обов'язково слід добирати такі вправи, як потягуван​ня, випрямляння та вигинання хребта, на розпрямляння грудної клітки, що виконується з одночасними рухами рук угору і врізнобіч — вони сприяють випрямленню хребта та підвищують тонус м'язів-розгиначів тулуба; 

· рухи за своїм характером мають бути протилежними положенню тулуба, ніг, голови, рук дітей під час занять (вправи з випрямлянням ніг та тулуба, з нахилами й поворотами тулуба, розведенням плечей (рук) врізнобіч, підніманням голови); 

· обов'язковими мають бути вправи високої інтенсивності: 10—12 присідань, 30—40 секунд бігу на місці, 10—15 або 18 стрибків тощо; 

· вправи мають узгоджуватися з видом і тематикою за​нять, характером діяльності; 

· остання вправа має спрямовуватися на зниження фі​зичного навантаження (повільне піднімання рук угору та опускання вниз у поєднанні з глибоким вдихом та повним видихом). 

Така робота з дошкільнятами вимагає особливої уваги з боку педагогів. Потребує, зокрема, дозування і кіль​кість вправ. Так, у середній і старшій групах слід подовжити тривалість фізкультхвилинок до 4—5 хвилин за рахунок збільшення кількості фізичних вправ до 5—6 та їх дозуван​ня до 5—6 разів (якщо фізкультхвилинка складається лише із загально-розвивальних вправ); кількість стрибків має становити не менше 18 з однією паузою. Дві хвилини, які буде додано до рухової діяльності дітей, не позначаться на рівні засвоєння знань дітьми, проте це буде одним з важливих кроків у справі турботи про їхнє здоров'я. 

За усталеними методиками вправи для фізкультхвили​нок, зазвичай, виконуються з таких вихідних положень: си​дячи за столом, стоячи за столом, біля столу. Але чому б дітям не вийти з-за столів і не виконувати вправи, скажі​мо, на килимку? Це забезпечить їм простір і дасть змогу виконувати вправи з різних вихідних положень (лежачи на спині, боці, животі), що має велике значення для корекції хребта. Крім того, на килимі діти можуть виконувати ігрові вправи на розвиток гнучкості та рухливості хребта: проги​нання та вигинання тулуба («зла та лагідна кішечка»), пов​зання по підлозі з опорою на кисті рук та коліна як «собач​ка». «черепашка», «жучки», «змія». 

Оскільки основною вимогою щодо вибору фізичних вправ є нахили тулуба у напрямку, протилежному його по​ложенню під час занять (а сидять діти зазвичай нахилив​шись уперед), недоцільно обмежуватися в комплексі ли​ше однією вправою для розтягування хребта (нахилом уперед), як у більшості пропонованих комплексів. 

Мовно-рухливі фізкультхвилинки, на нашу думку, слід доповнювати загально-розвивальними вправами (2—4) з по​воротами та нахилами тулуба в різні боки, прогинанням убік-назад (подивись на п'яточку ноги), нахилами голови назад, поєднувати з повзанням, бігом. 

Проведення під час фізкультхвилинок лише хоровод​ної рухливої гри також не забезпечить відновлення працездатності. Таку гру слід обов'язково поєднувати з двома-чотирма загально-розвивальними вправами або одним-двома основними рухами (ходьбою, бігом, підлі​занням, вправами з м'ячами), правильно їх комбінуючи. 

Від одноманітних динамічних напружень на заняттях з образотворчої діяльності та письма в дітей стомлюються м'язи рук. Тому тут будуть доречними вправи для зап'ясть рук та пальчикові ігри, які не тільки знімуть втому, а й сприятимуть розвитку в дітей творчості. До того ж пальцева моторика, за даними досліджень М.М. Коль​цової, стиму​лює дію мовних зон кори головного мозку, розвиває ува​гу, пам'ять, уяву, процеси, пов'язані зі становленням та вдосконаленням мови. На заняттях із образотворчої діяль​ності тулуб дітей часто перебуває у зігнутому положенні. Саме тому пальчикові ігри мають поєднуватися із загально​-розвивальними вправами (3—4): інтенсивним потягуван​ням, випрямлянням хребта, розпрямлянням грудної клітки у поєднанні з рухами рук угору, в різні боки або руками «в замку» за спиною тощо. У свою чергу, дуже корисно по​єднувати із загально-розвивальними вправами гімнастику для очей. 

У кінці кожної фізкультхвилинки варто запропонувати заспокійливу ходьбу та вправи на розслаблення та від​новлення дихання. 

  

Фізкультпаузи 
Від змісту та організації відпочинку між заняттями знач​ною мірою залежить працездатність дітей протягом дня. Вона підвищується, якщо відпочинок включає в себе ак​тивні та емоційні дії. Крім того, організована активна діяль​ність дітей на перервах запобігає зайвій метушні та безладдю. 

Фізкультурні паузи можна проводити в спортивній залі, груповій кімнаті або на майданчику. 

До комплексу фізкультпауз зазвичай пропонують вклю​чати вправи з м'ячем, ходьбу по колоді, стрибки вглиби​ну, через скакалку тощо. Крім того, пропонуємо активно використовувати різні вправи з підлізанням, пролізанням, лазінням та повзанням, які сприяють розвиткові м'язів ту​луба, гнучкості та рухливості хребта. Як не дивно, ці ос​новні рухи, які мають велике оздоровче значення, і досі не знайшли свого застосування в жодній методичній розробці. 

Фізкультурні паузи можуть бути й комбінованими і складатися з комплексу загально-розвивальних вправ та рухливих ігор, уже знайомих дітям. Наприклад: спочатку виконується 6—7 вправ (дозування 5—8 разів залежно від віку дітей), а потім проводиться гра великої або середньої рухливості (одне-два програвання). У кінці комплексу обо​в'язковими є вправи на розслаблення. 

На повітрі загально-розвивальні вправи (6—7) можна по​єднати з двома-трьома основними рухами: різними ви​дами бігу (прямо, оббігаючи дерева, долаючи перешко​ди), ходьбою по колоді (по поваленому дереву, сніговому валу), підлізанням під дугою (в обруч, під мотузкою, під низькими гілками дерев тощо), метанням в ціль та на даль​ність. Загально-розвивальні вправи у групі доцільно поєд​нувати з різними видами повзання, підлізання, перелізан​ня, стрибками, вправами з м'ячем тощо. 

Ігри малої та середньої рухливості можна поєднати з такими основними рухами (до трьох), як біг, стрибки, вправляння у рівновазі, підлізання, метання. 

Гру великої рухливості можна поєднувати з грою се​редньої рухливості (хороводною) — на початку фізкультпаузи та грою малої рухливості наприкінці її. Ігри повто​рюються по 2—3 рази. 

У комплексах фізкультпауз можна використовувати пан​томіми, рухові шаради. При цьому діти не тільки охоче ру​хатимуться, але й фантазуватимуть, створюватимуть певні образи. Можна запропонувати малятам самостійно приду​мати вправи імітаційного характеру й відтворити їх у міміці та пантомімі, наприклад: зобразити рухи тварини, інопла​нетянина, ходу маленької дитини, дорослого, який поспі​шає на роботу. Такі вправи подобаються дошкільнятам. 

Змістом фізкультурних пауз може також бути самостій​на діяльність дітей з використанням різноманітного облад​нання, дрібного інвентаря, заняттями на «міні-стадіонах». Це сприяє виробленню в дітей навичок самоорганізації. Проте така діяльність має контролюватися педагогом, аби запобігти зайвому збудженню дітей, а також тому, щоб вони не захоплювалися великою кількістю вправ одночасно. 

У фізкультпаузі можна використовувати вправи «Плас​тик шоу» (М.М.Єфименко), ритмічну гімнастику-аеробіку (С.Б.Бочкова). Під веселі, динамічні мелодії слід доби​рати нескладні за структурою вправи, які діти легко за​своюють і ще з більшим задоволенням виконують. Це чу​дова можливість для формування скоординованості рухів, танцювальних і музичних здібностей, адже, рухаючись під музику, діти стають природнішими, граційнішими, стрункішими. 

Наприкінці фізкультурної паузи фізичне навантаження слід знизити, запропонувавши вихованцям вправи на роз​слаблення та відновлення дихання або ігри малої рухли​вості. Фізкультпауза має закінчуватися за 2—3 хвилини до початку наступного заняття, щоб діти змогли заспокоїтись і своєчасно до нього підготуватись. 

Систематична, послідовна й творча робота з орга​нізації фізкультхвилинок та фізкультпауз забезпечує достатній рівень функціональної діяльності всіх орга​нів та систем організму дітей, їхній загальний бадьо​рий стан

