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Тема: Динамические паузы на занятиях в группах по подготовке детей к школе.
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   Двигательная активность – биологическая потребность организма, от степени удовлетворения которой зависит здоровье детей, не только физическое, но и общее развитие.
         В оздоровительных целях образовательные учреждения должны создавать условия для удовлетворения биологической потребности обучающихся в движении через включение в образовательный процесс гимнастики до занятий, динамических пауз и физкультминуток на занятии, подвижных игр на переменах.
        Динамические паузы в группах подготовки к школе — это короткие перерывы с двигательной активностью, которые помогают детям снять напряжение, восстановить силы и снова сосредоточиться на учёбе. Они особенно важны, потому что занятия в такой группе часто связаны с длительной статической позой: дети сидят за столами, рисуют, лепят, осваивают основы счёта и письма. 
Динамические паузы решают сразу несколько задач:
· Релаксационная. Снимают мышечное и нервное напряжение, помогают расслабиться.
· Развивающая. Способствуют развитию речи, внимания, памяти, мышления, крупной и мелкой моторики.
· Коммуникативная. Объединяют детей, учат взаимодействовать в небольших группах.
· Профилактическая. Предотвращают переутомление, помогают сохранить здоровье.
· Обучающая. В игровой форме могут закреплять новые знания или просто создавать позитивный настрой.
       Физиологическая сущность динамической паузы - переключение на новый вид деятельности, активный отдых. Динамическая пауза проводится под руководством учителя. Свобода и самостоятельность двигательной активности детей в ходе динамической паузы обязательно продумывается и планируется педагогом заранее. Игровое содержание динамической паузы должно соответствовать возрастным особенностям и интересам детей.
      Динамическая пауза длится обычно 2–5 минут. Её стоит проводить в тот момент, когда вы замечаете первые признаки утомления у детей (обычно это 8–15 минута занятия, но всё индивидуально).  
       В расписании динамическую паузу можно разместить:
· в начале занятия — чтобы помочь детям «переключиться» и настроиться.
· в середине — чтобы дать мышцам отдохнуть и вернуть концентрацию.
· в конце занятия — чтобы плавно снизить активность и подвести итог.
В динамическую паузу можно включать:
· подвижные игры средней подвижности;
· упражнения для осанки; 
· пальчиковые игры; 
· ритмические упражнения под музыку; 
· элементы гимнастики для глаз;
· самомассаж кистей рук и лица.  
Следует обратить внимание при проведении динамической паузы на:
· Интенсивность. Упражнения не должны быть слишком активными — их задача сменить вид деятельности, а не изматывать.
· Знакомость. Подбирайте только те движения, которые дети уже хорошо знают.
· Разнообразие. Не стоит постоянно использовать одни и те же упражнения — это быстро наскучит.
· Атмосфера. Старайтесь создавать доброжелательную обстановку, чтобы пауза действительно помогла расслабиться, а не вызвала дискомфорт. 

          Одним из условий успешного проведения динамической паузы является создание атмосферы эмоционального комфорта, непринужденной обстановки, творчества.
         Восприятие информации на протяжении длительного периода требует интенсивной мыслительной деятельности, статического напряжения, высокой концентрации внимания. Для усвоения нового материала ребенок прилагает невероятные усилия, что отрицательно влияет на его психологическое и физическое состояние. А ведь состояние ребенка - ресурс его успеха в учебе.
         Первые признаки усталости на занятии проявляются в том, что у ребенка начинает «проседать» осанка, он часто отвечает не по существу, не может выделить главное, погружен в собственные переживания, а при неожиданном вопросе педагога часто теряется, хотя, если дать время подумать, может ответить хорошо. Если подобные симптомы наблюдаются часто и, кроме того, ребенок с трудом настраивается на занятия и требует к себе постоянного внимания со стороны педагога, то это говорит о переутомлении.
       Систематическая и грамотная организация динамических пауз не только способствует сохранению их здоровья и формированию у них культуры ЗОЖ, но и учит детей правильной организации труда.
       Регулярное проведение динамических пауз помогает детям лучше концентрироваться на занятиях, снижает уровень стресса и в целом способствует более гармоничному развитию. 

Примеры динамических пауз.

1.Игры средней и малой подвижности.
· «Ручки-ножки» Дети стоят врассыпную. Педагог произносит слова текста и показывает движения. Дети выполняют. 
Все захлопали в ладоши 
Дружнее, веселее! (Хлопают в ладоши.) 
Застучали наши ножки
Громче и быстрее! (Стучат ногами.) 
По коленочкам ударим
Тише, тише, тише! (Хлопают по коленкам.)
Ручки, ручки поднимаем 
Выше, выше, выше! (Медленно поднимают руки.) 
Завертелись наши ручки (поворачивают кисти вправо-влево),
Снова опустились. 
Покружились, покружились
И остановились (опускают руки).
·  «Запрещенное движение» Играющие образуют круг. Педагог заранее уславливается с ними, какое движение нельзя делать, например приседать, хлопать в ладоши, махать руками. Затем под музыку показывает различные движения, которые дети должны в точности повторить. Чем разнообразнее и забавнее эти движения, тем интереснее игра. Педагог может показать запрещенное движение – тот, кто по невнимательности повторит его, должен сплясать, спеть или прочесть стихотворение. Игру можно усложнить: договориться о том, что есть два движения, которые повторять нельзя, а вместо них надо делать другие. Например, когда педагог кладет руку на затылок, дети должны присесть, скрестив ноги, а когда он наклоняется вперед – два раза хлопнуть в ладоши.
· «Хлопки» Дети свободно двигаются по комнате. На один хлопок ведущего они должны подпрыгнуть, на два – присесть, на три – встать с поднятыми руками (допустимы любые другие варианты движений).
· «Как живёшь?» 
 Мы играем целый день.  
Целый день играть не лень.  
Ты смотри, не отставай. 
 Всё за нами повторяй. 
 Как живёшь? 
 Вот так! 
 Как идёшь! – маршировать на месте.  
 Вот так! 
 Как бежишь? – бег на месте.  
 Вот так! 
      Ночью спишь? – присесть, руки под щёку.  
      Вот так! 
 Как в ладоши хлопаешь?  
 Вот так! 
     Как ногами топаешь?  
      Вот так! 
 Как скачешь на носочках?  
  Вот так! 
 Руки ниже опусти 
 И достанешь до земли, как? – гуськом. 
 Вот так! 
            Шире рот откроем как?  
Вот так! 
И гримасы все состроим как?  
Вот так! 
Как скажу я 1, 2, 3,  
Все с гримасами замри  
Вот так!  
2.Упражнения для осанки.
Упражнения в положении "стоя"
"Воробушек". Круги назад 6-8 раз согнутыми в локтях руками.
Отводя локти назад, сближать лопатки.
"Лягушонок". Из И. П. - ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Привести кисти к плечам (ладони вперёд, пальцы врозь) и, говоря хором "квак", вернуться в И. П. (4-6 раз).
В положении "кисти к плечам", локти должны быть прижаты к бокам.
"Большие круги". Круги назад выпрямленными в стороны руками (кисти сжаты в кулаки) - 6-8 раз.
Следить за тем, чтобы дети не опускали руки ниже уровня плеч.
"Мельница". Поочерёдное приведение рук за затылок и спину (6-8 раз).
Плечи развёрнуты, локти отведены назад, голова прямо.
"Резинка". Разгибая в локтях согнутые перед грудью руки - вдох. Вернуться в И.П., произнеся звук "ш-ш-ш" - выдох.
При отведении рук в стороны сближать лопатки, не отпускать руки ниже уровня плеч.
"Вместе ножки - покажи ладошки". Поднимаясь на носки, отвести плечи назад и повернуть ладони вперёд. Вернуться в И. П., расслабляя мышцы рук (4-6 раз).
Держать спину ровно и не выпячивать живот.
"Потягивание". Подняться на носки, левая рука вверх, правая назад. Удерживаться 1-2-3 сек. Вернуться в И.П., расслабив руки (4-6 раз).
Плечи развёрнуты, колени выпрямлены, живот подтянут.
3.Пальчиковые игры.
· Овощи
Мы капусту рубим, (Резкие движения прямыми кистями рук вверх и вниз.)
Мы морковку трём, (Пальцы рук сжаты в кулак, движения кулаков к себе и от себя.)
Мы капусту солим, (Движения пальцев, имитирующие посыпание солью из щепоти.)
Мы капусту жмём. (Интенсивное сжимание пальцев рук в кулаки.)

· Фрукты
Будем мы варить компот (Левую ладошку держат «ковшиком», указательным пальцем правой руки
Фруктов нужно много. Вот. («размешивают»)
Будем яблоки крошить, (Загибают пальцы по одному, начиная с большого.)
Грушу будем мы рубить.
Отожмём лимонный сок,
Слив положим и песок.
Варим, варим мы компот, (Опять «варят» и «мешают».)
Угостим честной народ.
· Пальчики
Раз, два, три, четыре, пять, (Сжимают и разжимают кулачки.)
Мы пошли в лесок гулять.
Этот пальчик по дорожке, (Загибают пальчики, начиная с большого.)
Этот пальчик по тропинке,
Этот пальчик за грибами,
Этот пальчик за малиной,
Этот пальчик заблудился,
Очень поздно возвратился.

4.Гимнатика для глаз
· Глазкам нужно отдохнуть.(Ребята закрывают глаза)
          Нужно глубоко вздохнуть. (Глубокий вдох. Глаза все так же закрыты)
          Глаза по кругу побегут. (Глаза открыты. Движение зрачками по кругу по часовой и против часовой стрелки)
          Много-много раз моргнут. (Частое моргание глазами)
          Глазкам стало хорошо. (Легкое касание кончиками пальцев закрытых глаз)
          Увидят мои глазки все! (Глаза раскрыты)

· Раз – налево, два – направо,
         Три – наверх, четыре - вниз.
         А теперь по кругу смотрим,
         Чтобы лучше видеть мир.
         Взгляд  направим ближе, дальше,
         Тренируя мышцу глаз.
         Видеть скоро будем лучше,
        Убедитесь вы сейчас!
        А теперь нажмем немного
        Точки возле своих глаз.
        Сил дадим им много-много,
        Чтоб усилить в тыщу раз! 

5.Самомассаж кистей рук.
Самомассаж кистей и пальцев рук (по Йосиро Цуцуми, модифицированный).
Этот массаж желательно сопровождать веселыми «приговорками», стихами.
· Массаж пальцев, начиная с большого и до мизинца. Растирать зубной щеткой сначала подушечку пальца, затем медленно опускаться к его основанию.
Я возьму зубную щетку,
Чтоб погладить пальчики.
Станьте ловкими скорей,
Пальчики-удальчики.
· Массаж поверхностей ладоней мячиками-ежиками, прыгунками.
Мячик мой не отдыхает,
На ладошке он гуляет.
Взад-вперед его качу,
Вправо-влево — как хочу.
Сверху — левой, снизу — правой
Я его катаю, браво.
· Массаж шестигранными карандашами. Грани карандаша легко «укалывают» ладони, активизируют нервные окончания, снимают напряжение. Пропускать карандаш между одним и двумя-тремя пальцами, удерживая его в определенном положении в правой и левой руке.
Карандаш в руках катаю,
Между пальчиков верчу.
Непременно каждый пальчик
Быть послушным научу.
· Массаж грецкими орехами (каштанами).
Катать два ореха между ладонями. Прокатывать один орех между двумя пальцами.
Научился два ореха
Между пальцами катать.
Это в школе мне поможет
Буквы ровные писать.

