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Разминка - основа успешного проведения урока физической культуры
(обзор методических пособий и рекомендаций для учителя)

 Учителя физи​ческой культуры знают, что урок состоит из трех со​ставных частей: подготовительной, основной, заключительной. Каждая из них несет свою задачу, выполнение физических нагрузок на детский организм подготавливает, усиливает или успокаивает активность.
    Поговорим о подготовительной части урока. Детский организм переходит из состояния по​коя в так называемую фазу врабатывания. Продолжительность подготовительной части составляет 10 - 20% от общего времени урока – это есть не что иное, как РАЗМИНКА.
 Цель разминки - подгото​вить учащихся к выполнению упражнений в основной части урока. Во время разминки  повышаются:

· скорость обмена веществ и терморегуляция  организма

· способность соединительных тканей (особенно мышц, связок, сухожилий) к растяжению. 
· частота сердечных сокращений (ЧСС) до 160-180 уд/мин.
 Методические задачи разминки:

· обеспечение настроя на занятие;

· активирование внимания и повышение эмоционального со​стояния ребенка;

· обеспечение  готовности организма к активной мышечной деятельности.
Учитель должен тщательно готовить подготовительную часть урока,  решая  последовательно задачи:

1. Организационные - построение, проверка подготовки учащихся к уроку, постановка темы и задач урока, передвижение строем и перестроения;

2. Воспитательные - организация дисциплины и порядка на уроке, воспитание коллективизма, уважения и достоинства;

3. Образовательные - развитие физических качеств во время проведения разминки.

          Требования к учителю, которые  необходимо выполнить для успешного проведения  разминки:

1. Разработать план-конспект разминки с комплексом упражнений
2. Выполнить перестроение учащихся для проведения разминки
3. Занять правильное место для проведения разминки, чтоб учащиеся видели проводящего
4. При проведении разминки лицом к учащимся выполнять все упражнения зеркально и правильно
5. Упражнения показывать правильно, четко
6. Объяснять громко, понятно и давать четкие методические указания для выполнения каждого упражнения
Группы упражнений, используемые в разминке:

	Виды упражнений
	Содержание

	на осанку
	ходьба на носках,  на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, «гусиный шаг»

	беговые
	обычный бег, с захлестыванием голени, с высоким подниманием бедра,  с ускорениями, «змейкой»,  с изменением направления,  с крестными шагами, приставными шагами 

	общеразвивающие

(ОРУ)
	все упражнения выполняются строго сверху вниз:  для шеи,  верхнего плечевого пояса, спины, нижнего пояса. 
Включают: круговые движения, наклоны, повороты, рывки, маховые движения, упражнения на растягивание, выпады 

	общефизические

(ОФП)
	развитие силовых качеств отдельных крупных групп мышц: приседания, отжимания, для мышц живота, подтягивание 

	специальные подготовительные (СПУ)
	развитие определенных качеств, необходимых для определенного вида спорта: баскетбол - жонглирование и владение мячом; легкая атлетика -  беговые упражнения; волейбол - бросковые упражнения для верхнего плечевого пояса и т.д.


Комплекс упражнений для разминки должен состоять из 12-15 упражнений (сюда не относятся беговые упражнения и упражнения для осанки) - не менее 10-15 мин.

 Порядок выполнения упражнений с поочередным воздействием на основные группы мышц и посте​пенным возрастанием нагрузки:
1. ходьба

2. бег

3. упражнения для рук и плеч

4. упражне​ния для туловища

5. упражнения для ног

6. прыжки

7. дыхательные упражнения

8. упражнения на расслабление.

Разминку проводят: 
1. На месте - перестраивают учащихся так, чтобы видеть всех («перестроение уступом», в круг, в шеренгу) и упражнения показывает зеркально.  

2. В  движении  -  учитель движется навстречу учащимся, показывает и объясняет упражнения, дает методические указания. 

3. С  предметами (мячи, скакалки, обручи, гимнастические палки)  и без предметов
     При объяснении упражнения учитель:

· показывает и называет упражнение; 
· указывает исходное положение (И.п.) - положение ног, рук и туловища  («Основная стойка - руки на поясе»); 
· дает команду для принятия исходного положения («Исходное положение принять!»);  дает упражнения на счет (на 2-4-8-16-32)  и методические указания.

Учитель может испытывать затруднения при проведении разминки для первоклассников. У некоторых детей не сформирована мотивация к сохранению и укреплению собственного здоровья, разминка может казаться неинтересной и монотонной из урока в урок. Тогда появляется у ребенка рассеянное внимание, нарушение дисциплины, создание травмоопасных ситуаций на уроке. 

    Успешной, с точки зрения методики, станет применение игровой технологии в организации учебного процесса, которую обычно предлагают на традиционном уровне.
1. Можно обратиться к авторской методике Е. Н. Лёвкиной «Игровая форма работы с первоклассниками на уроке физической культуры» с комплексом общеразвивающих упражнений  «Веселая ферма»  [1]
Это ролевая спортивная игра-имитация. Перед учащимися ставится дидактическая цель в форме игровой задачи; материал этапа урока (общеразвивающие упражнения) подчиняются правилам игры «Веселая ферма» со звукоподражанием обитателям фермы.

 Успешное выполнение комплекса физических упражнений связывается с игровым результатом — «все работы на ферме выполнены, питомцы сыты и счастливы», а обучающиеся  успешно освоят УУД на данном этапе учебного занятия.
2. Можно воспользоваться  «Планом - конспектом разминки по баскетболу», предложенным Барахматовым Вадимом Фёдоровичем – преподавателем высшей квалификационной категории по физической культуре и основам безопасности жизнедеятельности (ОБЖ) Нарьян-Марского социально-гуманитарного колледжа [2]
3. Готовыми «Комплексами ОРУ в движении для уроков легкой атлетики, игровых видов спорта и другими» [3]
Фрагмент «ОРУ с мячом для уроков гимнастики, акробатики»
	Объяснение упражнения
	Показ
	Метод. указания, количество раз.

	I. И.п-О.с,мяч в опущенных руках.

1-поднять мяч вперед, вверх

2-3-прогнуться,подняться на носки.

4-И.п.

II.И.п- ноги врозь, мяч опущен.

1-правую назад на носок, мяч вперед –вверх ,прогнуться

2-И.п.

3-левую назад на носок,мяч вперед вверх,прогнуться.

4-

XII.И.п- в упоре стоя на коленях, наклон вперед, опереться прямыми руками о мяч.
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	«Потянуться вверх ,как можно выше!»

Повторить 4-6 раз.

«В пояснице небольшой прогиб, потянуться вверх!»

Повторить 4-5раз.

«Мяч подбрасывать над головой!»
Повторить 5-7 раз.
«Выполнять в полной координации!»


Игры и правила проведения игр для разминки
	Формы ОРУ
	Названия игр

	Игровые  формы проведения ОРУ с описанием и правилами игры:
	1.Разминка «День и ночь»
2.Разминка по станциям

3.Разминка-«Круговышебалы»
4.Разминка «Эстафета командой»
5.Разминка «В кругу»
6.Разминка игровая «Перетяни»
7.Разминка «Номера»
8.Разминка «Задания командами»
9.Разминка «Эстафета»
10.Разминка «Игровая»

	Игры на внимание в водной части урока
	 «Светофор», «Минутка»,
«Группа, смирно!», «Запрещенное движение», «Передача»


Буду рада, если данная статья помогла учителям физической культуры более интересно и качественно подготовить и провести разминку на уроке физической культуры.
Конечно,  это лишь малая часть того, что можно применить и использовать для разминок, но даже этого количества будет достаточно, если их умело комбинировать и собирать в одно целое, что-то добавляя или убирая, учитывая материальные средства оснащенности зала, подготовку и возраст детей,  опыт работы учителя.

Из личного опыта работы

делаю вывод, что для детей начальной школы - игра – неотъемлемая часть деятельности детей. Проигрывая ситуацию упражнения, дети лучше запоминают, быстрее вливаются в деятельность, у них появляется азарт и желание делать правильно. Проявляется желание быть лучшим и помогать товарищам.
Игры остаются традиционным средством педагогики. Урок, в частности элементы разминки в игровой форме, при определенной фантазии и опыте учителя, становятся привлекательными и не вызывают раздражения, когда учитель одни и те же упражнения разминки  применяет из урока в урок.

Наиболее целесообразно применять образно-игровые упражнения, они развивают координацию движений, тренируют точность, развивают эмоциональное здоровье, потому как дети «оживляют» своих героев игры.

       В основе игры должны быть простые, общеразвивающие и разнообразные движения, легко запоминающиеся сюжеты и короткие по воспроизведению, учитывая временные ограничения разминки на уроке.Главное не переусердствовать, чтобы дети не заигрались. Это всего лишь упражнения-элементы игры.

    Рекомендую методические приемы, которые я применяю в проведении разминки:

· Учитель работает на «опережение». На малые доли секунды он должен успеть показать движение до того, как прозвучит команда или музыка. В таком случае,  дети успевают перевести зрительное восприятие в двигательную активность.

· Учитель показывает движения в «зеркальном» отражении. периодично учитель прекращает показ, чем развивает у детей самостоятельность в выполнении упражнений разминки.
Игра помогает решить воспитательные задачи урока:

· повысить интерес к занятиям физической культурой;

· развивать психологическое раскрепощение ребенка;

· воспитать умения детей работать в коллективе.
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