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Раздел I
Информация об опыте
Условия возникновения и становления опыта.
Опыт возник в условиях муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Лицей №32» г. Белгорода, расположенного в центральном районе города, ул. Мичурина, 39. Школа осуществляет тесное сотрудничество с учреждениями дополнительного образования: детской юношеской спортивной школой №6, ДК «Энергомаш»,  учебно-спортивным комплексом С. Хоркиной НИУ "БелГУ", ГБУДО «Белгородский областной Дворец детского творчества»  (ученики лицея принимают активное участие в соревнованиях различного уровня).

 В рамках проекта "Школа здорового ребенка" функционирует спортивный клуб, проводятся школьные Олимпийские игры, ведется работа с педагогами и родителями. Таким образом, лицей стремится не только дать прочные знания, но и стать центром физического развития обучающихся.
Режим работы лицея обеспечивает занятость обучающихся во второй половине дня внеурочной деятельностью спортивно-оздоровительной направленности, а также секциями.

В целях изучения исходного уровня показателей психического и физического развития обучающихся были использованы следующие методики: Темпинг-тест (диагностика психомоторной работоспособности); методика КОС (диагностика коммуникативных и организаторских склонностей); диагностика уровня физического развития школьников.
По результатам обследования выявлены следующие группы учащихся: с высоким уровнем психофизического развития - 25%, со средним уровнем - 35%, с низким уровнем - 40%.
Уровни психофизического развития были определены следующим образом:

Низкий уровень. Ученик не выполняет задания или выполняет отдельные элементы; наблюдается заниженная или завышенная самооценка, проявляется низкий уровень внимания; отсутствует контроль или свойствен контроль на уровне непроизвольного внимания при отсутствии оценки.

Средний уровень. Диагностируется хороший уровень логичности и гибкости мышления, устойчивый уровень внимания, актуальный контроль на уровне произвольного внимания, потенциально адекватная прогностическая оценка; ученик принимает задание полностью, по ходу работы допускает немногочисленные ошибки, проявляется познавательный тип субъективного опыта.

Высокий уровень. Характерна самостоятельная постановка ребенком учебной цели; свойствен обобщенный учебно - познавательный интерес; преобладает актуальный рефлексивный контроль; при выполнении задания учащийся опирается на собственные усилия; имеет высокий уровень самоосознания деятельности и проявление рефлексивных умений, актуально-адекватную прогностическую оценку.

Актуальность

Вопрос сохранения и укрепления здоровья всегда являлся актуальным. В президентской инициативе «Наша новая школа» сохранение и укрепление здоровья школьников является одним из ключевых направлений. Федеральным государственным стандартом начального общего образования определены требования к структуре образовательных программ, условиям их реализации и к результатам образования. Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов научного знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные действия.

Примерной программой по физической культуре данные требования к результатам обучения определены следующим образом: 

· предметные – знания и способы двигательной деятельности, умение творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой;

· личностные – положительное отношение к занятиям двигательной активностью, умение использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве;

· метапредметные – уровень сформированности универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и практической деятельности (умение учиться).

Кроме того, изменились задачи и сама направленность уроков физической культуры. Уроки подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-обучающей и образовательно – тренировочной направленностью.

Настоящая система физического воспитания в школе в основном построена на принципах традиционного образования. В соответствии с этими принципами личность оценивается по показателям развития физических качеств, степени владения двигательными умениями и навыками, уровню теоретических знаний. 

Специалисты в области физической культуры (М.Я. Виленский, Ю.А. Копылов, В.П. Лукьяненко и др.)  отмечают, что традиционный урок физической культуры решает в основном две задачи – оздоровительную и тренирующую. Не умаляя значимости ни одной из них, авторы предполагают, что для «престижа», значимости предмета этого недостаточно. Поэтому определяющим в модернизации физкультурного образования, по  их мнению, является повышение общеобразовательного потенциала предмета «Физическая культура». 

С.П. Подсвирова отмечает, что из-за недостаточности внимания к общеобразовательной  направленности предмета произошло его «выпадение» из системы общего образования; одновременно с этим задачи урока физической культуры  решаются не в полном объеме, что сказывается на  предметных результатах. В условиях перехода системы физического воспитания учащихся на ФГОС НОО автор предлагает объединить задачи, которые стоящие перед  педагогом, в две группы:

1. Развитие индивидуальных способностей ребенка и создание условий для их самосовершенствования средствами физической культуры.

2. Обучение способам самостоятельного поиска необходимой информации, освоение новых двигательных действий путем переосмысления уже изученных движений, исследовательской и конструктивной деятельности, нахождение своих способов решения проблемных ситуаций в двигательной деятельности.

Кроме освоения программы по предмету школьник должен овладеть навыками самовоспитания, самоконтроля и самооценки, разрешения конфликтов и сотрудничества, эмпатии и уважения точки зрения оппонента. Для этого необходимо особое внимание уделить развитию у школьника системы интеллектуальных и двигательных навыков, приемов общения со сверстниками и окружающими, установок на поведение в разнообразных жизненных ситуациях. От социальной компетентности школьника во многом зависит его физическое и психическое здоровье, успешность его самореализации как личности. 

Так как арсенал средств физического воспитания достаточно обширен, наиболее актуальной проблемой, стоящей перед учителем физической культуры, является новая организация урока физической культуры, обращение к разуму учащихся, к их ощущениям и целенаправленное использование тех методов, которые направлены на психофизическое развитие.
Главным критерием успеха выпускника, будущего гражданина нашей страны, является получение соответствующего образования и квалификации, чтобы стать востребованным в любой стране мира. Достичь указанных результатов обучающиеся смогут в том случае, если будут здоровы.

Уровень здоровья подрастающего поколения продолжает снижаться. Число абсолютно здоровых детей уменьшилось до 3,3%; количество хронических больных – до 58,8%. Оценка физического развития детей, которая является одним из показателей здоровья, свидетельствует, что 20% школьников имеют отклонения: избыток веса, низкий рост... Число детей, занимающихся физкультурой в основной группе, не превышает 50%. Из-за плохого здоровья около 1 миллиона детей школьного возраста сегодня полностью отлучены от занятий физической культурой. Более 20% юношей не годны к службе в армии по состоянию здоровья, 40% призывников не могут выполнить самые низкие нормативы по физической подготовке. Высок уровень утомляемости школьников, а также с повышенным уровнем тревожности. Все это определяет необходимость изучения вопроса психофизического развития на уроках физической культуры, что позволит обеспечить сохранение психологического и физического здоровья школьников, начиная с 1 класса.
Необходимым условием психофизического развития является проведение уроков физической культуры на свежем воздухе, что позволяет обеспечить психоэмоциональную разгрузку и получить желаемый результат в  достижении цели учения.

Работа над темой опыта позволила автору выявить следующие противоречия:
(​ между возрастающей потребностью в здоровой личности и недостаточным включением самих учащихся в процесс работы, приводящий к этому результату;

(​ между повышением требований к уровню знаний, которыми должен обладать учащийся, и ныне существующей здоровьесберегающей средой в образовательном учреждении, не позволяющей добиться необходимого психофизического развития.

Ведущая педагогическая идея заключается в создании оптимальных  условий для психофизического развития младших школьников посредством проведения уроков физической культуры на воздухе.

Длительность опыта
Работа по разрешению выявленных противоречий велась в течение четырёх лет 

I этап – начальный (аналитико-прогностический) – март - август 2014 года.

II этап – основной (констатирующий) – сентябрь 2014 – август 2016 года.

III этап – заключительный (контрольный) – сентябрь 2016 – февраль  2017 года.

Начальный период включал анализ научно-методической литературы по рассматриваемой проблеме, изучение нормативно-правовых документов, изучение и обобщение имеющегося опыта проведения уроков физической культуры на свежем воздухе педагогами и выявление условий психофизического развития младших школьников, подбор диагностического инструментария и выявление уровня физического и психологического здоровья у детей.

На основном этапе в образовательной деятельности было осуществлено:

- проведение уроков физической культуры на свежем воздухе с применением методик психологического тренинга, что обеспечило новый подход к изучению физической культуры, помогло преодолевать возникшие трудности при проведении занятий;

- составление «Дневника психофизического развития младшего школьника»;

- проведение открытых уроков для коллег лицея и области.

На третьем, заключительном этапе выяснялась эффективность используемого метода, проводился мониторинг определения уровня психофизического развития младших школьников, обработка и анализ полученных данных.

Диапазон опыта достаточно широк. Данный подход к проведению уроков физической культуры на свежем воздухе применим как в 1-4 классах, так и в 5-11, а также в системе внеурочных занятий. 

Теоретическая база опыта.

В результате занятий физическими упражнениями улучшается мозговое кровообращение, активизируются психические процессы, обеспечивающие восприятие, переработку и воспроизведение информации. Импульсы, посылаемые по нервам из рецепторов мышц и сухожилий, стимулируют деятельность головного мозга, помогают коре больших полушарий поддерживать нужный тонус. 

      Занятия физическими упражнениями, двигательная активность способствует выработке нужного тонуса мышц, повышая тем самым умственную работоспособность. 

      Великие умы человечества умело использовали в своей жизни различные формы двигательной активности. Древнегреческий законодатель Солон говорил, что каждый человек должен воспитывать в себе ум мудреца в теле атлета, а французский врач Тиссо считал, что "ученым" людям необходимо ежедневно заниматься физическими упражнениями. К.Д. Ушинский подчеркивал, что отдых после умственного труда - это не "ничегонеделание", а труд физический. Известный педагог отмечал необходимость чередования умственной деятельности и физической.

      Выдающийся врач и педагог, основатель дела физического воспитания в России П.Ф. Лесгафт писал, что несоответствие слабого тела развитию умственной деятельности неизбежно окажет свое отрицательное влияние на человека: "Такое нарушение в гармонии и отправлениях организма не остаются безнаказанным, оно неизбежно влечет за собой бессилие внешних проявлений: мысль и понимание могут быть, но не будет надлежащей энергии для последовательной проверки идей и настойчивого проведения и применения их на практике".

      Следует отметить, что современная система физического воспитания в школе в основном построена на принципах традиционного образования. В соответствии с этими принципами личность оценивается по показателям развития физических качеств, степени владения двигательными умениями и навыками, уровню теоретических знаний. Вместе с тем, в настоящее время наблюдается прогресс в области психологического обеспечения процесса физического воспитания. Включение элементов спортивной культуры в культуру физическую создает условия для интенсификации физической подготовки детей и подростков (В.К. Бальсевич, 1999). Появляется возможность таким образом построить систему физического воспитания, чтобы физическое развитие учащихся осуществлялось одновременно с психическим. При таком методическом подходе можно добиться полноценного развития личности в образовательном процессе, а физическую культуру сделать действенным фактором ее развития и формирования.

      Применение метода психофизического воздействия на детей в процессе физического воспитания основано на знании и активном использовании достижений современной психологии. При этом возникает реальная возможность осуществлять в процессе занятий физической культурой обучение детей различным социальным, в том числе коммуникативным, навыкам.

      Известно, что в ходе развития человека, занимающегося двигательной деятельностью, формируются разные системы биологических, психических и социальных качеств и свойств человека в их взаимосвязи. В физическом воспитании деятельность человека направлена на самого себя, на совершенствование своих физических и психических качеств, двигательных действий. При этом термин «воспитание», в отличие от «развития», разделяет естественный прирост двигательных возможностей человека и их социальный характер. Так, например, понятие «воспитанная сила» предполагает, что она должна быть дозируемой, умело применяемой, сочетающейся с необходимой быстротой и гибкостью.

      Отрасль психологии, изучающая закономерности развития и проявления психики человека в специфических условиях физического воспитания, образует психологию физического воспитания. Психология физического воспитания связана с возрастной, педагогической, социальной психологией. Это обусловлено необходимостью строить педагогический процесс, направленный на психическое и физическое совершенствование учащихся, на основе научных знаний о закономерностях развития психики человека в различные возрастные периоды. При этом физическое воспитание осуществляется в группе учащихся. Это вызывает необходимость учета особенностей внутригрупповых отношений в процессе двигательной активности.

      В процессе физического воспитания ребенок учится регулировать свои действия на основе зрительных, осязательных, мышечно-вестибулярных ощущений и восприятий, у него развивается двигательная память, мышление, воля, способность к саморегуляции психических состояний. П.Ф.Лесгафт писал: «Органы чувств имеют такое прямое и непосредственное отношение к сознательной деятельности человека, что образование его совершенно бессмысленно без возможно большего упражнения этих органов… поэтому насколько развиты палец (осязание), глаз, ухо и все воспринимающие извне органы, настолько же развит ум человека и настолько человек в состоянии самостоятельно действовать…».

Психологической основой освоения и совершенствования двигательных навыков служит образование, анализ и последующая динамика временных условных связей в мозговых структурах.

      Для психологического понимания взаимосвязи действия и движения следует исходить из того, что движение входит в состав действия, являясь одним из способов достижения цели действия.
      Другой существенной особенностью движений человека является их использование в качестве средств познания мира, постижения закономерностей и отношений в природе, обществе. Для ученика, выполняющего физические упражнения, например, освоение техники движений, ее последующее совершенствование всегда сопряжено с познанием особенностей собственного организма, мышлением, учетом особенностей психики других учащихся, с мышлением, иными словами – развитием личности. В ситуации, когда движение выступает в качестве способа познания и изменения мира, оно превращается в предметно организованное движение.

      Физическое воспитание связано с повышенными требованиями к познанию двигательной сферы человека. Использование больших физических нагрузок, развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), сложность взаимодействия в командных видах спорта и множество других факторов предопределяют особое отношение к развитию аффективной, когнитивной и коммуникативной сфер познания.

      С психологической точки зрения, освоить двигательное действие – значит овладеть его психической саморегуляцией. В самоконтроле и саморегуляции двигательных действий принимают участие практически все познавательные процессы: ощущение, восприятие, представление, мышление, внимание, а также эмоции и воля.
      Таким образом, суть принципа психофизического воздействия заключается в том, что применяемые средства позволяют добиваться конкретных изменений в физической сфере (например, физическое качество быстроты), которые, в свою очередь, способствуют направленным изменениям в психической сфере (например, быстроте восприятия информации и принятия решения). При этом воздействие используется как последовательно (физические упражнения создают предпосылки для последующего развития физических качеств), так и параллельно (упражнения одновременно воз действуют на физическую и психическую сферы).

      При этом необходимо помнить, что в начальной школе отличительной особенностью учебных занятий по физической культуре является решение образовательных задач: овладение школой движения, формирование первичных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жизни. Осознанная интеллектуальная деятельность учащихся на уроках способствует более эффективному изучению материала, а двигательные умения и навыки, приобретенные таким образом, становятся более прочными, и рас​ширяется их прикладное значение.

      Применение средств физической культуры с учетом ее психологического воздействия на ребенка способствует его развитию в сфере так называемого практического интеллекта. Под практическим интеллектом в данном случае подразумеваются способности воспринимать и перерабатывать информацию, ориентироваться в пространстве и времени, адекватно и своевременно реагировать на изменение ситуации, оперативно решать задачи. Кроме того, применение средств психофизического воздействия позволяет ребенку осознанно оценивать состояние собственного тела, понимать свое Я и находить свое место в схеме «Я в группе».

Хорошо известен факт: одним из эффективных средств поддержания (формирования) психического здоровья человека является физическая деятельность, психомоторная активность. Занятия физическими упражнениями, организация коллективных соревнований на воздухе ставят ребенка в позицию активной деятельности, когда он вынужден, «преодолевая» себя, выполнить то или иное двигательное задание, за каждым из которых стоят нравственные, эстетические переживания.

      При оценке воздействия физической культуры на организм школьников необходимо учитывать степень зрелости, особенности возрастного развития физиологических систем организма. Прежде всего, это неравномерность развития всех психических функций, участвующих в регуляции движений в естественном развитии детей (под влиянием специальных упражнений психические функции развиваются быстрее).

      Высшая нервная деятельность младших школьников имеет ряд специфических особенностей, которые связаны с возрастным совершенствованием основных свойств нервной системы. Дети не переносят действия сильного или длительного монотонного раздражителя: сила нервных процессов у них относительно невелика, резко выражено внешнее торможение. Внутреннее (в особенности запаздывающее) торможение неустойчиво. Поэтому часто, не успев выслушать объяснение учителя, дети начинают выполнять упражнения. Точный анализ деталей движения подменяется в этом случае «угадыванием» правильности его выполнения. Дальнейшая коррекция движения осуществляется путем сопоставления выполнения его с движениями других детей, а также под воздействием указаний учителя.

      Специалистами обнаружена отчетливая взаимосвязь между развитием физических способностей и психическим развитием детей и подростков. Так, В.Д. Чепик предложил дифференцированную систему формирования физических способностей и определенных качеств детей и подростков. Каждой группе упражнений соответствуют определенные группы нравственных качеств:

- двигательные режимы с использованием циклических упражнений (ходьба, бег, лыжи, плавание и т.д.) способствуют развитию двигательных способностей занимающихся, совершенствованию волевых качеств личности, произвольной регуляции своего поведения, трудовому воспитанию;

- двигательные режимы с использованием силовых упражнений – совершенствованию волевых качеств, развитию двигательных способностей;

- спортивные, подвижные игры, соревнования, эстафеты – формированию нравственности, воспитанию коллективизма, этики взаимоотношений и других коммуникативных навыков;

- туристские спортивно-оздоровительные походы – формированию нравственности, трудовому воспитанию, воспитанию коллективизма, этики взаимоотношений, развитию интеллекта;

- ритмические упражнения с музыкальным сопровождением – эстетическому воспитанию, развитию двигательных способностей;

- элементы гимнастики и акробатики – совершенствованию волевых качеств, развитию двигательных способностей.

С учетом возрастных особенностей для учащихся начальной школы актуальным представляется обучение основам общения и правилам поведения в группе. Следует помнить, что в первом-втором классах коллектив и его актив не воспринимаются детьми как значимые. Также целесообразно показывать разницу между Я и «Я в группе». Возраст третьего (четвертого) класса позволяет целенаправленно развивать коммуникативные качества и организаторские навыки. Начиная с этого возраста стремление занять определенное место в группе (классе) становится серьезной потребностью.

Технология опыта
«У младших школьников основным видом

 деятельности становится умственный труд...
Это требует достаточно высокого 
развития силы и выносливости...»
В.И. Лях
            Целью педагогической деятельности является повышение уровня психофизического развития младших школьников посредством проведения уроков физической культуры на свежем воздухе.

Достижение планируемых результатов предполагает решение следующих задач:
- раскрыть и конкретизировать (на основе анализа научно-педагогической и методической литературы) сущность понятия «психофизическое развитие», условия его формирования в системе начального общего образования определить структуру урока физической культуры;
- определить роль уроков физической культуры в процессе психофизического развития младшего школьника;
- создать условия для овладения психологическими приемами, необходимыми для дальнейшего образования.
Метод психофизического развития школьников средствами физической культуры представляет собой взаимосвязанное (сопряженное) применение средств двигательной активности и психорегулирующих воздействий в процессе обучения, воспитания и оздоровления учащихся. В процессе физического воспитания ребенок учится регулировать свои действия на основе зрительных, осязательных, мышечно - вестибулярных ощущений и восприятий, у него развивается двигательная память, мышление, воля, способность к саморегуляции психических состояний. При этом сопряженное воздействие может быть последовательным (физические упражнения создают предпосылки для последующего развития основных физических качеств), так и параллельным (упражнения одновременно воздействуют на физическую и психическую сферы). 

       При применении данного метода, задействуется мелкая и средняя моторика, обеспечивается стимулирующие воздействие на значительную площадь нейронных сетей головного мозга. Данный методический подход позволяет добиться полноценного развития личности в образовательном процессе, а физическую культуру сделать действенным фактором ее развития и формирования. 
Двигательная активность должна включить в себя не только освоение того или иного движения (комплекса движений) и навыка, но и познавательный и личностный аспекты. Известно, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития двигательных способностей, а также (в игровой форме) – для интеллектуального развития.

В связи с этим был разработан цикл уроков физической культуры с применением метода  психофизического развития младших школьников посредством проведения уроков  физической культуры на свежем воздухе. Данный цикл уроков разработан применительно к разделам программы физического воспитания «Подвижные (спортивные)  игры», «Легкая атлетика», «Гимнастика». При этом учитывалось, что указанные разделы учебной программы имеет различный потенциал в формировании универсальных учебных действий.

Основными средствами физического воспитания в цикле разработанных уроков являются:

–упражнения, направленные на развитие физических качеств, ОРУ; 

–упражнения, ориентированные на сопряженное психофизическое развитие;

–упражнения творческого характера, в которых учащиеся создают новые сочетания элементов двигательной активности;

– дыхательные упражнения;

– упражнения на напряжение и расслабление мышц;

– ритмические упражнения и танцы;

– элементы релаксации, способствующие снижению школьных неврозов, стрессов и напряжения;
– игры (творческие, подвижные, спортивные).

При проведении уроков приоритет отдавался самостоятельности учащихся (там, где это возможно и безопасно) так, чтобы они не заучивали готовые материалы, а сами решали двигательную задачу. Задания на уроках соответствовали возрасту детей. 

При формировании универсальных учебных действий использовались различные этапы обучения двигательному действию. Так, на этапе начального разучивания обращалось внимание  на определение предполагаемого результата обучения, а также работу с представлениями обучающихся об изучаемом двигательном действии (ученики показывают, как, по их мнению, необходимо выполнить двигательное действие), нахождение обучающимися последующее выполнение  действий, близких по технике к вновь изучаемому. На этапе углубленного изучения работы по выполнению серии упражнений организовывалась в подгруппах с использованием таблиц, рисунков. При этом создавались условия для концентрации внимания на  пространственных, временных или динамических характеристиках техники двигательного действия. На этапе совершенствования осуществлялось выявление индивидуальных деталей техники двигательного действия на основе собственного опыта и опыта товарищей. 

Ниже приведены примеры упражнений, воздействующих на психическую и физическую сферы и демонстрирующие механизм формирования метапредметных и личностных результатов обучения по предмету «Физическая культура».
1. Статические упражнения (позы)

Комплекс статических упражнений подразумевает набор поз, комплексно и разносторонне воздействующих на наше тело. Статические позы отлично подходят в качестве общеразвивающего фитнеса, при котором мышцы получают хороший тонус, развивается выносливость и координация движений. Статические упражнения легко и органично вписываются в подготовительный этап урока.

 «Скульптор» (развивает образные представления и двигательную память). Водящий изображает скульптора, а остальные участники игры – глину. Скульптор выводит одного из учащихся на середину зала и показывает ему, как тот должен встать, какое сделать лицо, чтобы походить на изображаемую фигуру, например, злого волка, хитрую лису или трусливого зайца.

«Скульптурная группа» (развивает образные представления, двигательную память и коммуникативные способности). Аналогично игре «Скульптор», но в роли «глины» – двое или больше ребят, объединенных сюжетной игрой, например – волк гонится за зайцем. Когда скульптор отдыхает и отворачивается, группа может ожить, но при первом движении скульптора снова замирает в прежней позе. Скульптор должен исправить позы, если они неправильны. Остальные учащиеся могут его поправлять.
Упражнения «Асаны»

 Первая асана

Встать (тело расслаблено, спина прямая, руки опущены вдоль тела, ноги вместе) – плавно поднять руки, согнуть в локтях, обратной стороной ладони упереться в грудь ладонью наружу. 

Медленно вытянуть руки вперед на уровне плеч, руки напрягаются (ладони вперед). 

Медленно отвести руки назад и держать их на уровне плеч. Плечи напряжены. Немного опустить руки и переплести пальцы. 

Медленно и плавно прогнуться назад. Руки высоко подняты, смотреть вверх (держать 10 сек.). 

Медленно и плавно прогнуться вперед, отвести руки назад и высоко поднять. Мышцы шеи расслаблены, подбородок упереть в грудь (держать 10 сек.). 

Вторая асана

Поза «лотос» (сед, колени раздвинуты, ступни касаются друг друга, руки на бедрах, спина прямая).

Медленно поднять руки до уровня плеч, плавно поднять над головой, прогнуться назад. 

Медленно и плавно нагнуться вперед, руки при этом вытянуты вверх. 

Руки вытянуты вперед, мышцы шеи расслаблены. 

Наклониться вперед, упереться подбородком в колени (держать 10 сек.). 

Медленно выпрямиться. 

Третья асана – «кобра»

Лечь на мат на живот, руки вперед, все мышцы расслаблены. 

Лбом упереться в пол, плавно согнуть руки в локтях и положить под себя на уровне плеч, пальцы вместе и обращены друг к другу. 

Медленно запрокинуть голову, упираясь руками в пол. Поднимать туловище, спина изо­гнута. Держать это положение 10 сек. 

Медленно опускать туловище и голову, вернуться в положение 1. 

Медленно вернуться в положение 1, все мышцы расслаблены. 

Физические упражнения сопряженного характера

«Бабочки и стрекозы» (развивает скоростно-силовые качества и координационные способности, быстроту реакции, сосредоточенность внимания).

Играющие в двух шеренгах располагаются в середине площадки на расстоянии одного шага спиной друг к другу. Команды получают названия «Бабочки» и «Стрекозы». Ведущий, стоя сбоку, называет одну из команд. Ее игроки должны как можно быстрее убежать за линию, обозначенную в 10 шагах перед ними. Играющие другой команды, повернувшись кругом, устремляются вдогонку. Сколько игроков они сумеют осалить до черты, столько получают очков. Из игры никто не выбывает, все участники вновь выстраиваются по шеренгам. Побеждает команда, сумевшая за одинаковое количество перебежек набрать большее количество очков.

Примечание. Вызывать команды можно в произвольном порядке. В исходном положении дети могут сидеть или стоять на коленях.

«Бег с флажками» (развивает быстроту реакции и сочетание зрительной и моторной памяти). 

Две колонны с одинаковым количеством играющих стоят на расстоянии вытянутой руки, образуя «коридор». Каждый имеет флажок, одинаковый по цвету с флажком соседа из второй колонны. Ведущий, стоя в нескольких метрах перед колоннами, держит флажки всех цветов. Подняв флажок определенного цвета, он дает сигнал для тех детей, у которых есть такие же по цвету флажки. Задача играющих – добежать до ведущего, отдать ему свой флажок, обежать свою колонну с внешней стороны, по «коридору» вернуться к ведущему и, взяв у него флажок, вернуться на свое место.

«Пропускаем старших» (развивает ловкость, коммуникативные навыки).

Учащиеся делятся на две команды, в каждой из которых часть детей назначаются «старшими» (они двигаются с поднятой правой рукой). 6 стоек устанавливаются в две параллельные линии по 3 стойки в каждой. Игра проводится в форме встречной эстафеты с заданием обегать стойки «змейкой». В случае если пути движения пересекаются, «младший» должен пропустить «старшего» из команды соперников.

2.Этюды.

Это упражнения, направленные на коррекцию познавательной и эмоциональной сферы психики ребенка. Между психикой и телом человека, его сознанием существует сложная взаимосвязь. Учитывая это, физические упражнения можно использовать не только для физического совершенствования памяти, внимания, воли, соображения, развития творческих способностей. Цель – преодоление барьеров в общении, развитие лучшего понимания себя и других, снятие напряжения, создание возможности для самовыражения.
3. Упражнения на внимание и память.
      «Поменяйся местом».  Дети строятся по цветной линии, рядом стоящие берутся за руки, образуя пары. Каждый  в паре должен запомнить цвет и номер своего соседа. По команде учителя все играющие разбегаются по залу и выполняют упражнения, которые показывает учитель. По сигналу все должны вновь построиться, поменявшись при этом, со своим  соседом.

      «Кочки». Играющие выстраиваются колоннами по цветным линиям. По сигналу учителя игрокам нужно преодолеть болото по кочкам, цвет кочек учитель указывает заранее. Победу одерживает команда, быстрее и безошибочнее преодолевшая болото.

       «Барьерный бег». Учащиеся выстраиваются колоннами по цветным линиям. По команде  «Внимание» все игроки принимают исходное положение «упор  лежа» по указанным цветам линии. По команде «марш» стартуют крайние игроки, перепрыгивая через образованные другими игроками барьеры, перепрыгнув все барьеры  они  снова принимают положение «упор лежа» на указанном цвете линии, образуя очередной барьер. Как только они образовали таким образом очередной барьер, стартуют следующие игроки и так далее, пока не закончатся указанные цвета линии.

       «Полоса препятствий». Принцип игры такой же, как в «барьерном беге». Только учащиеся принимают  исходное положение через одного: «упор  лежа», «упор согнувшись стоя», образуя  полосу препятствий, преодолевать которую нужно, прыгая  через «барьер» и пролезая под аркой.

        «Тоннель».  Учащиеся выстраиваются колоннами по цветным линиям. По команде  «внимание» все игроки принимают исходное положение «упор согнувшись стоя», образуя таким образом живой тоннель. По сигналу учителя крайние игроки  стартуют, пробираясь через этот тоннель. Выйдя из него, они принимают  по установленному цвету такое же положение, образуя  тоннель далее.  Победу одерживает команда, быстрее преодолевшая  и безошибочнее строившая  тоннель.    

       “День и ночь”. Класс делится на две равные группы, которые выстраиваются лицом друг к другу на линиях.  Одна из них - день, другая - ночь. Против каждой группы находится дом противника за пунктирными  линиями,  расположенными  у лицевых  линий волейбольной разметки.  По команде “день!” игроки из группы дня пробегают между игроками ночи и бегут в свой дом. Те бегут за ними и стараются их запятнать. Запятнанные  переходят в группу ночи. По сигналу обе команды возвращаются на свои места и игра продолжается. Побеждает та команда, где больше становится игроков.

Правила:

1. Запрещается бежать в свой дом раньше сигнала.

2.Салить игроков за чертой города нельзя.

З.Не разрешается поворачиваться назад, когда игроки пробегают в свой город. 

4.Догонять убегающих можно только тогда, когда они все пробегут мимо противников.

 Строевые упражнения.           

 Перестроения по меткам своего цвета  белые, красные, зеленые, голубые. 

Ходьба по залу в обход в организованном строю под счет учителя по дорожке, под счет самих учеников (наибольший эффект  дают именно эти упражнения); усложняя варианты счета вслух и про себя, учащиеся выполняют ходьбу по заданию, как например: 4 шага на носках, 4 обычных. Или: 4 шага с хлопками в ладоши перед грудью, 4 с хлопками над головой; с хлопками на каждый первый счет; через каждые 8 счетов менять положение рук; с хлопками на каждый 4-ый счет; 8 шагов обычных - счет громкий; 8 шагов на носках - счет шепотом (вначале считает учитель, потом дети) с хлопками на первый-второй счет, на третий-четвертый счет.

Ходьба: 4 шага вперед, 4 на месте; ходьба с замедлением и ускорением ходьба со сменой положения рук на каждые 4 шага; со сменой ноги одним приставным шагом. По команде: «в другую сторону — марш!» все поворачиваются кругом (произвольно) и продолжают идти в противоположную сторону.  Далее ходьба с хлопками в ладоши: 4 хлопка делают учащиеся, 4 - учитель.

«Разведчики». Поиск  мелкого предмета или нескольких предметов (поиск глазами) на ограниченной территории, по которой дети продвигаются в организованном строю, группами или хаотично. Ведется поиск одного или при усложнении нескольких предметов. Варьируется величина предмета. 

«Слушай сигнал». Выполнение условленного действия или нескольких действий по сигналу. По хлопку в ладоши — все дети ставят руки на пояс; два хлопка — опускают руки вниз; три хлопка — руки за спину. В этой игре масса вариантов, так как можно использовать бесконечное множество положений рук, заимствованных из классической гимнастики и других видов спорта, сигналы можно подавать хлопками в ладоши, голосом, свистком; движение может быть как в колонну по одному, по основной дорожке, так же и по другим линиям разметки.

 «Смотри за сигналом». Учащиеся идут в обход зала. Если учитель поднимает в сторону один флажок — ходьба с прямыми ногами на носках, руки за спину; если два флажка в стороны — ходьба выпадами, широко размахивая руками, флажки вниз — ходьба  обычным шагом. При этом  нужно еще и безошибочно двигаться по указанным линиям.

                            Упражнения и игры с предметами.

 Передача мячей в колоннах, в шеренгах, на месте, в движении, используя цветные метки линий. Перебежка с передачей, ведение с передачей, в одной колонне в двух скрестно и т. д. (вариантов много).

«Вызов номеров». Вариантов заданий очень много с использованием цветных меток линий   и различного мелкого инвентаря.

 «Так и так».  Учитель делает различные движения и говорит «Так!». Учащиеся повторяют эти движения. Но если учитель, делая движение, говорит «И так!» никто из учащихся не должен повторять движение, ко всему этому нужно еще и правильно, без ошибок, двигаться по указанным линиям. 

«Шишки - желуди». Играющие становятся в круг по двое, один за другим, лицом к центру. В круге — водящий. Первые, стоящие во внутреннем круге, получают название «шишки», вторые, стоящие во внешнем - «желуди». Водящий говорит: «Шишки!» (или «Желуди!»), играющие, имеющие это название, меняются местами, а водящий стремится занять чье-либо освободившееся место. Тот, кто остается без места, становится водящим. 

«Шишки, желуди, орехи» (после освоения первого варианта), играющие становятся в круг по три человека. Стоящие третьими получают название «орехи». Игра проходит в спортивном зале, используем цветные метки линий дополнительной разметки.

«Вперед-назад» Учащиеся построены в 3 - 4 колонны по цветным  меткам линий. Дается команда запомнить свой цвет.  Учитель называет тот или иной цвет. Играющие, стоящие    например, на белом  и синем цвете, после вызова занимают место впереди колонны, а красные и зеленые -  позади. За ошибку -  штраф.    

Игра «Почта идет во все города» требует большей подготовки и дополнительных знаний. Играющие становятся по цветным меткам, каждый запоминает свое место. Один из играющих стоит не в метке,  он почтальон. Каждому участнику игры (в том числе и почтальону) присваивается название какого-нибудь города. Учитель объявляет: «Почта идет из Рязани в Смоленск» (или называет другие города). Игроки, чьи города названы, должны как можно быстрее поменяться местами. Почтальон в это время стремится занять одно из свободных мест. Если ему это удается, то играющий, оставшийся без места, становится почтальоном. Если же почтальону долго не удается занять свободное место, учитель может объявить: «Почта идет во все города!». Тогда все играющие должны поменяться местами, и почтальону легче занять одно из освободившихся мест. До начала игры, когда ее участники выбирают себе названия городов, учитель должен выяснить, какие из них знакомы школьникам. Он может и сам предложить названия некоторых городов.

«Смена мест перебежками». Большая часть учащихся  находятся каждый на своем островке. По сигналу учителя  они быстро меняются местами, а несколько водящих, стоящих в центре зала, стараются занять освободившийся во время перебежки островок.

«Флюгер». Учитель, поворачивая класс, стоящий по цветным меткам линий, подает команды не «Налево!», «Направо!» и т.д., а «Север!», «Юг!»,«3апад!», « Восток!». По команде «Буря!» флюгеры должны кружиться на одном месте. Если звучит команда «Переменно!», флюгеры начинают покачиваться на месте; «Штиль!» — все замирают. Игра ведется в быстром темпе. Можно два и три раза подряд называть одно и то же направление ветра. Тогда никто из игроков не должен поворачиваться.

По аналогии с «Флюгером» учитель предлагает учащимся построиться по росту, алфавиту, по первой букве имени, по цвету  волос или глаз, по весу, цвету спортивной формы, обуви и тд.

 «Зеркало». Двое учащихся, выполняющих упражнение, становятся друг против друга. Один делает движение рукой, другой одновременно, точно в зеркале, повторяет его. То же проводится в парных упражнениях в баскетболе.

Из группы учащихся выбирается водящий. Группа строится в шеренгу не по росту, а в произвольном порядке. Водящий запоминает место построения каждого, затем отворачивается, а группа произвольно перестраивается вторично. Повернувшись, водящий должен перестроить шеренгу в первую позицию. Играют  двумя (тремя)  группами.

«Эстафета». В определенном месте лежат врассыпную таблички со словами.

Каждая  команда поочередно приносит слова, относящиеся к определенному виду спорта. 

«Лабиринт». Класс делится на пары. В каждой из них один из участников с помощью устных указаний-команд заводит своего партнера в воображаемый лабиринт, схему которого в виде ломаной линии с прямыми углами он держит перед собой, используя линии разметки, но не показывает  ведомому. Всего использует три команды. Первая, обозначающая вход в лабиринт, — «Прямо»,  далее, в зависимости от структуры лабиринта, следуют команды «Направо!» или «Налево!», после которых идущий по воображаемому лабиринту должен повернуться в соответствующую сторону. Пройдя лабиринт, ведомый должен развернуться на 180 градусов  и мысленно выйти из него, вслух сообщая обо всех своих перемещениях (посредством тех же трех команд). В это время «водящий» по своей схеме контролирует путь партнера. Если ведомый справился с заданием успешно, ему предлагают пройти лабиринт с большим количеством поворотов. Затем напарники меняются ролями, Оценка: прохождение лабиринтов в б-8 колен «удовлетворительно», 9—12 — «хорошо», свыше 12----«отлично». Начинать надо не более чем с 3—4 колен.

 «Убегая – догони, или погоня». Класс делится на две равные команды. Первая строится на крайней  линии, вторая - на  второй. По оговоренному заранее сигналу команда убегает, вторая её догоняет, во время погони подается еще одна команда другим сигналом. По нему убегающая команда превращается   в  догоняющую, а догоняющая - наоборот. Обе команды останавливаются, разворачиваются и погоня продолжается. Догоняющие,  должны салить убегающих игроков. Закончив погоню, команды становятся на свои места. Игроки, которых успели запятнать, поднимают руку  вверх,  за одного запятнанного команде дается один балл и игра продолжается. Команды через раз (или два - три раза) меняются местами Победу одерживает команда, набравшая больше баллов.  Догонять и убегать можно из различных положений.

”Круговая эстафета”.

 Класс делится на четыре команды, они расходятся и строятся по колоннам за угловыми метками. По сигналу первые в команде бегут по часовой стрелке (или против) по беговой дорожке. Передают эстафету  вторым, те - третьим и т.д. Побеждает команда, закончившая эстафету первой. Эстафету можно проводить на один круг, на два или на три.

“Метко в цель”. Класс, делится на несколько команд, которые  выстраиваются  колоннами на разметке. Перед командами на линии  кладется по три матерчатых мяча. По команде учителя первые в колоннах бегут, берут мяч и выполняют метание по мишеням на стене. За попадание в мишень команде начисляется одно очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.

Второй вариант. Учащиеся метают по мишеням, которые складываются из кубиков на полу.

“Морской бой”. Класс делится на две команды, которые выстраиваются шеренгами по обе лицевые стороны зала на разметке  с матерчатыми  мячами в руках. Между линиями в середине зала  кладется несколько волейбольных мячей (корабли в море). По сигналу учителя, команды (береговые батареи) начинают вести обстрел   кораблей, перегоняя их попаданиями на сторону противника. Побеждает команда, перегнавшая большее количество кораблей к берегу  противника. Метать  (вести обстрел) можно только с берега. Участники собирают мячи, перелетевшие от соперников,  только на своей территории.

 Границей является средняя линия.

“Перестрелка”. Класс делится на две команды, которые произвольно располагаются по обе стороны от средней линии. Позади каждой команды плен, ограниченный  пунктирной линией. Игра  ведется волейбольным мячом. Задача участников команд - осалить мячом как можно больше противников и, увертываясь от летящего мяча, не быть осаленным самим. Осаленные игроки  идут в плен. Пленников можно выручить, бросив  мяч через поле, чтобы они его поймали. Если пленник поймал мяч, он бросает его и убегает на свою площадку. Летящие от противника мячи игроки могут ловить. Побеждает команда, у которой будет больше пленников на конец игры. В игре можно салить мячом в любую часть туловища, кроме головы. Если игрок, поймав мяч, выронил его, он считается осаленным и идет в плен. Мяч можно передавать между игроками. Игру можно проводить с двумя мячами. 

4. Мимические упражнения.
1. Сморщивание всего лица и растягивание его в длину с раскрытием рта.

2. Поднимание и опускание бровей. При поднимании бровей глаза широко раскрываются, на лбу появляются горизонтальные морщины; при опускании – глаза почти закрываются и над переносицей образуются вертикальные и горизонтальные морщинки.

3. Одновременное закрывание и открывание обоих глаз.

4. Попеременное закрывание правого и левого глаза.

5. Одновременное, затем попеременное прищуривание глаз.

6. Попеременное поднимание углов рта. При спокойном состоянии левой половины рта поднимается правый угол рта, и наоборот.

7. Одновременное поднимание обоих углов рта.

8. Челюсти сжаты. Попеременное поднимание углов рта:

а) с закрыванием соответствующего глаза (поднимается вся щека);

б) без закрывания глаз, с минимальным подниманием щеки.

9. Зубы и губы сжаты. Одновременное опускание углов рта. Дыхание через нос.

10. Зубы и губы сомкнуты. Поочередное опускание левого и правого углов рта. Дыхание через нос.

11. Расслабить мышцы лица, закрыть глаза, нижнюю челюсть слегка опустить.

12. Надувание обеих щек одновременно.

13. Надувание правой и левой щек попеременно (перегонка воздуха из одной щеки в другую).

14. Втягивание щек в ротовую полость между зубами, губы вытянуты вперед.

15. Попеременное надувание и втягивание щек.

16. Сосательные движения: сомкнутые губы вытягиваются вперед хоботком, а затем возвращаются в нормальное положение. Челюсти сжаты.

17. Оскал: губы при сжатых челюстях сильно растягиваются в стороны, вверх, вниз, обнажая оба ряда зубов, плотно прижимаясь к деснам, а затем вновь спокойно смыкаются.

18. Поднимание верхней губы; обнажаются только верхние зубы.

19. Оттягивание вниз нижней губы; обнажаются только нижние зубы.

20. Набирание воздуха под верхнюю губу, под нижнюю губу.

21. Вибрация губ (фырканье лошади).

22.Беззвучное произнесение звуков а, у, и, их чередование (а-у, и-у).

5. Имитационные упражнения.

Образные, имитационные упражнения лучше использовать в подготовительной части урока, во время разминки.

«Вырастем большими», «Разминаем пластилин», «Гармошка», «Пилим дрова», «Бабочка», «Змейка», «Чистим одежду», «Мельница» и др.

6. Дыхательные упражнения.

Комплекс 1. На 4 счета – глубокий вдох, на 4 счета – медленный выдох («спущенный мяч»); на 2 счета – резкий глубокий вдох, на 4 счета – медленный глубокий выдох; на 4 счета – глубокий вдох («всей грудью»), на 2 счета – резкий выдох («животом»). 

Комплекс 2. На 2 счета – глубокий вдох, на 2 – глубокий выдох; на 2 счета – глубокий вдох, на 2 – задержать дыхание, на 4 – медленный выдох; на 4 – глубокий вдох, на 2 – задержать дыхание, на 2 – резкий выдох («животом»); произвольное глубокое дыхание через полуоткрытый рот («со свистом»).

Комплекс 3. Выполняются на 6 тактов, сидя, скрестив ноги (любым удобным способом):

1. Медленно выдохнуть воздух через нос, одновременно как можно больше втянуть живот.

 2. Медленно произвести вдох (через нос), одновременно полностью расслабить мышцы живота.

 3. Продолжать медленный вдох, немного втянуть живот и распрямить грудную клетку.

 4. Продолжать медленный вдох, одновременно как можно медленнее поднять плечи.

 5. Задержать дыхание, плечи подняты.

 6. Медленно и спокойно выдохнуть, плечи расслабить, живот втянуть.

Цикл повторить 5–6 раз.

Стоя:

1. Произвести выдох и втянуть живот (одновременно расслабить мышцы, чтобы тело «обмякло»).

 2. Произвести глубокий вдох (мышцы живота растягиваются), одновременно поднять руки ладонями вверх.

 3. Продолжать глубокий вдох, грудная клетка расширяется, руки соединить вместе над головой, одновременно подняться на носках.

 4–5. Оставаться в таком положении, стараясь сохранить равновесие. 

 6. Произвести глубокий выдох, руки свободно «падают» вниз.

Цикл повторить 5–6 раз.

              7. Физические упражнения творческого характера

«Будь внимателен» (развивает способность к концентрации и переключению внимания). 

Дети стоят в шеренгу и, желательно под музыку, маршируют. Учитель произвольно, с разными интервалами и вперемешку дает команды. Дети должны выполнять их:

Зайчики! – Дети прыгают, имитируя движение зайцев.

Лошадки! – Дети ударяют ногой об пол, будто лошадь бьет копытом.

Раки! – Дети пятятся назад, как раки.

Птицы! – Бегают, раскинув руки, или (стоя на месте) машут руками.

Аист! – Прыжки на месте на одной ноге.

Лягушка! – Присесть и скакать вприсядку.

«Журавли и лягушки» (развивает скоростно-силовые качества и координационные способности, быстроту реакции, сосредоточенность и внимание).

Часть детей (меньшая по количеству) изображают журавлей, стоя на одной ноге. Остальные изображают лягушек, прыгая на четвереньках. По команде «журавли», прыгая на одной ноге, ловят «лягушек», прыгающих в «болото» (очерченный заранее круг). В «болоте» «лягушки» в безопасности. Затем участники меняются ролями.

«Слушай мелодию» (развивает образные и двигательные представления, двигательную память и чувство ритма).

Учащимся демонстрируют четыре музыкальных фрагмента, каждому из которых соответствует образ дерева или животного: медленная, грустная музыка – осеннее дерево (голова опущена, опущенные руки слегка раскачиваются «от ветра»); маршевая, бодрая – дерево весной тянется к солнцу (руки и голова подняты вверх, смотреть «на солнце»); медленная, преимущественно на низких тонах – медведь в лесу (ходьба на месте с ноги на ногу, корпус раскачивается, руки слегка расставлены и согнуты в локтях); веселая, легкая музыка – зайчик на поляне (руки перед грудью, ноги слегка согнуты, легкие прыжки вперед, назад, в стороны).

8.Подвижные игры.

В процессе сопряженного воздействия, в частности, развития коммуникативных навыков, возможно применение любых доступных детям по сложности игр, но с фиксированным соблюдением игрового амплуа. 

Сопряженным воздействием на психическую и физическую сферы отличаются многие известные подвижные игры. 

«Стрелок» (развивает скоростно-силовые качества и координационные способности, быстроту реакции и мышления, сосредоточенность внимания).

Проводятся две параллельные линии на расстоянии 10–15 м одна от другой. В середине между ними чертится круг диаметром 2 м. Один игрок (стрелок) стоит с мячом в кругу. Играющие перебегают от одной линии к другой. Стрелок старается попасть в них мячом. Мяч, брошенный мимо, игроки перебрасывают стрелку. Если игрок поймал мяч, брошенный стрелком, это не считается попаданием. В качестве первого стрелка выбирается тот, кто по команде «Сесть!» выполнил ее последним.

«Штандр» (Мяч кверху) (развивает скоростно-силовые качества и координационные способности, быстроту реакции и мышления, сосредоточенность внимания).

Играющие встают в круг, водящий находится в середине круга и бросает мяч со словами: «Мяч кверху». Играющие в это же время должны как можно дальше отбежать в сторону. Поймав мяч, водящий кричит: «Штандр!» («Стой!»). Все должны остановиться, и водящий старается попасть мячом в стоящего ближе всех. «Запятнанный» становится водящим, если водящий промахивается, то он возвращается в круг и игра возобновляется. Мяч следует бросать как можно выше. Разрешается ловить мяч с одного отскока от земли. Если кто-то из играющих после команды «Стой!» продолжил движение, водящий перед броском имеет право сделать три шага.

Эстафеты:

а) пройти по скамейке, подлезть под дугу, обежать кеглю;

 б) пробежать по узкой дорожке между двух линий, перепрыгнуть через ручеек (40–50 см);

 в) прыгнуть из лежащего обруча в другой, пробежать 5 м, снова прыгнуть из обруча в обруч;

 г) пройти по гимнастической скамейке, обежать змейкой кегли или мячи;

 д) подлезть под веревку (рейку);

 е) провести «дриблингом» (ударами об пол) мяч по прямому направлению и огибая предметы;

 ж) пролезть в обруч, прыгать из обруча в обруч на двух ногах.

Эстафета «Болото». Участники команды делятся на пары: один переходит через «болото», наступая в лежащий на полу обруч, второй перекладывает обручи, прокладывая «дорогу через болото». При возвращении к месту старта участники меняются ролями.


Эстафета «Карета». Каждая команда делится на две части, стоящие в противоположных концах зала. Два участника (руки перекрещены и взяты в замок) сажают третьего в «карету» и везут его партнерам в другом конце зала. Там третий участник пересаживается в другую «карету» и возвращается обратно. При передвижении сидящий в «карете» не должен касаться ногами пола; пересаживаться можно только за стартовой чертой.

«Поссорились два петушка»
Двое детей сцепляют за спиной пальцы рук, становятся на одну ногу и, пока звучит музыка А. Райчева "Поссорились два петушка", подпрыгивая, пытаются ударить друг друга резкими движениями плеч вперед.

«Иголка и нитка»
Дети становятся друг за другом.

 Первый - иголка. Он бегает, меняя направление. Остальные бегут за ним, стараясь не отставать. 

«Дракон кусает свой хвост»
Играющие стоят друг за другом, держась за талию впереди стоящего. 

 Первый ребенок - это голова дракона, последний - копчик хвоста. Пока звучит музыка, первый играющий пытается схватить последнего - дракон ловит свой хвост. Остальные дети цепко держатся друг за друга. Если дракон не поймает свой хвост, то в следующий раз на роль головы дракона назначается другой ребенок. 

«Скучно, скучно так сидеть»

Играющие сидят на маленьких стульях. У противоположной стены стоят стулья, но их на один меньше. Ведущий говорит:

 "Скучно, скучно так сидеть,

 Друг на друга всё глядеть;

 Не пора ли пробежаться

 И местами поменяться?

 Как только ведущий кончит говорить, дети должны быстро бежать и сесть на стулья, стоящие у противоположной стены. Проигрывает тот, кто остался без стула.

«Ловишки»
Ведущий выбирает ловишку. Ловишка стоит, повернувшись к стене лицом. Остальные дети у противоположной стены. Под музыку дети подбегают к ловишке, хлопают в ладоши и говорят:

 Раз - два - три,

 Раз - два - три,

 Скорее нас лови!

Затем бегут на свои места. Ловишка догоняет ребят. Игра повторяется. Ловишкой становится тот, кого поймали.

«Лисонька, где ты?»
Дети становятся в круг, ведущий в середине. Затем они отворачиваются и закрывают глаза. В это время ведущий ходит по кругу и незаметно для ребят условленным заранее прикосновением назначает лису, остальные-зайцы. По сигналу все открывают глаза, но никто не знает, кто же лиса. 

 Ведущий зовет первый раз: "Лисонька, где ты?" Лиса не должна выдавать себя ни словом, ни движением, так же и второй раз, а в третий - лиса отвечает: "Я здесь" - и бросается ловить зайцев. Зайца, присевшего на корточки, ловить нельзя. Пойманные зайцы выходят из игры.

«Сова»
Дети выбирают водящего - сову, которая садится в гнездо и спит. В это время дети начинают бегать и прыгать. Затем ведущий говорит: "Ночь!"

 Сова открывает глаза и начинает летать. Все играющие сразу должны замереть. Кто пошевелится или засмеется, становится совой. Игра продолжается. 

«Белые медведи»
Намечается место, где будут жить белые медведи. Двое детей берутся за руки - это белые медведи. 

 Со словами: "Медведи идут на охоту" - они бегут, стараясь окружить и поймать кого-нибудь из играющих. Затем снова идут на охоту. Когда переловят всех играющих, игра кончается.

«Кто быстрее»

 двое-трое водящих располагаются в кругу, остальные – за линией круга. По сигналу игроки входят в круг и выходят из него. Водящие стараются их поймать. Пойманные начинают ловить. Водящие не имеют права выходить из круга.

 «Кот и мышь» 

Играющие (до 5 пар) встают в два ряда лицом друг к другу, берутся за руки, образуя проход – нору. В одном ряду стоят коты, в другом – мыши. Игру начинает первая пара: кот ловит мышь, а та бегает вокруг играющих. В опасный момент мышь может спрятаться в коридоре, образуемом сцепленными руками играющих. Как только кот поймал мышь, играющие встают в ряд. Начинает игру вторая пара и т.д. Коту нельзя забегать в нору, играющие не должны убегать далеко от норы. 

«Запомни свое место»: участники стоят в кругу, каждый должен запомнить свое место. Когда звучит музыка или подается сигнал, они разбегаются, но с окончанием музыки или по новому сигналу каждый должен вернуться на свое место.
«Веретено» 

Играющие делятся на две группы, построенные в колонну. По команде дети, стоящие первыми, оборачиваются вокруг себя, как веретено. Затем вторые берут первых за талию, и они оборачиваются вдвоем, затем втроем и т.д. Побеждает группа, участники которой обернутся быстрее. 

Результативность 
Результативность представленного опыта с применением метода психофизического развития школьников в цикле уроков физической культуры на свежем воздухе выражалась в оценке предметных, личностных и метапредметных результатов по предмету «Физическая культура».

В 2014-2017 учебных годах уроки физической культуры проводились с применением традиционных средств физической культуры в одном классе (контрольном) и цикл уроков с использованием  метода взаимосвязанного психофизического развития на свежем воздухе в другом (экспериментальном). Был проведен сравнительный анализ результатов обучения. По результатам анализа получены следующие данные: по сравнению с контрольным классом повысилось  количество обучающихся, имеющих уровень физического развития высокий и выше среднего (рис.1). В показателях физических качеств, наибольший прирост произошел в развитии координации и быстроты реакции (рис.2). По результатам диагностики школьного психолога уровень напряжения в контрольном классе оказался выше, чем в экспериментальном, также произошло увеличение психомоторной работоспособности обучающихся экспериментального класса (рис.3). Количество ребят с высоким уровнем развития коммуникативных и организаторских склонностей возросло в большей степени в экспериментальном классе по сравнению с контрольным (рис.4). Повысилась мотивация к занятиям физической культурой (рис.5), что привело к увеличению количества школьников, принимающих участие в соревнованиях и других спортивно – массовых мероприятиях. В экспериментальном классе уменьшилось количество пропусков обучающихся по причине простудных заболеваний (рис.6).
Рис.1 Уровень физического развития обучающихся (%)
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Рис.2.  Развитие физических качеств учащихся
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Рис.3 Уровень напряжения и психомоторной работоспособности
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Рис.4  Коммуникативные навыки и организаторские способности (методика КОС).
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Рис.5 Мотивация к занятиям физической культурой (%)
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Рис.6. Количество пропусков обучающихся по причине простудных заболеваний (рис.6).
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Полученные результаты свидетельствуют об эффективности применения метода сопряженного психофизического развития:

1. Метод психофизического развития можно применять в разделах программы физического воспитания «Подвижные (спортивные)  игры», «Легкая атлетика», «Гимнастика» на различных этапах урока;

2. Использование метода психофизического развития способствует формированию мотивации к занятиям физической культурой, в том числе во внеучебное время;

3. Включение упражнений сопряженного воздействия  повышает результативность по предмету по показателям уровня развития координации и быстроты движения

4. Применение метода сопряженного психофизического развития способствует повышению  уровня физического развития младших щкольников;

5.  Использование метода сопряженного психофизического развития способствует развитию коммуникативных и организаторских способностей учащихся. 

Таким образом, метод психофизического развития может использоваться для формирования предметных, метапредметных и личностных качеств младших школьников. 
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