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КОМПЛЕКС
ФИЗМИНУТОК

для снятия общего и локального утомления 
[image: image2.png]


детей дошкольного возраста

Гимнастика .
Задачи: 

· ускорить вхождение организма в активную учебную работу;

· достичь оздоровительного и закаливающего эффекта;

· воспитать правильную осанку, координацию движений, чувство ритма, способность эстетического восприятия движений.

Условия проведения:

Комплекс упражнений гимнастики до учебных занятий проводится под музыку в течение 6 - 8 мин. Он включает в себя 6 - 8 упражнений, выполняемых в такой последовательности: для осанки, мышц плечевого пояса и рук, мышц туловища, нижних конечностей, на внимание. По мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения уже разученных ранее упражнений.

А теперь на месте шаг.
А теперь на месте шаг.
Выше ноги! Стой, раз, два! 
(Ходьба на месте.)
Плечи выше поднимаем,
А потом их опускаем. 
(Поднимать и опускать плечи.)
Руки перед грудью ставим
И рывки мы выполняем. 
(Руки перед грудью, рывки руками.)
Мы присядем десять раз.
Мышцы не болят у нас. 
(Приседания.)

Десять раз подпрыгнуть нужно,
Скачем выше, скачем дружно! 
(Прыжки на месте.)
Мы колени поднимаем —
Шаг на месте выполняем. 
(Ходьба на месте.)
От души мы потянулись, 
(Потягивания —руки вверх и в стороны.)
И за парты вновь вернулись. 
(Дети садятся за парты.)

	Вот мы руки развели.

Вот мы руки развели, 

(Руки в стороны.)
Словно удивились.
И друг другу до земли
В пояс поклонились! 

(Наклоны вперед.)

Наклонились, выпрямились,
Наклонились, выпрямились.
Ниже, дети, не ленитесь,
Поклонитесь, улыбнитесь.
	Руки у груди поставим.

Руки у груди поставим.
Три рывка назад локтями.
Руки в замочек за спинкой сожми,
Вверх поднимай, сильно спинку прогни.
И головою теперь покрути.


Учитель спросит

Учитель спросит - надо встать. (Встали.)
Когда он сесть позволить - сядь. (Сели.)
Ответить хочешь — не шуми, (Руки на парте.)
А лучше руку подними. (Поставили на локоть правую руку.)
Каждый день по утрам.
Каждый день по утрам
Делаем зарядку 

(Ходьба на месте.)
Очень нравится нам делать по порядку:
Весело шагать, 

(Ходьба.)

Руки поднимать, 

(Руки вверх.)

Приседать и вставать, 

(Приседание 4-6раз.)

Прыгать и скакать 

(10 прыжков.)

Зарядка.
Одолела вас дремота,
Шевельнуться неохота?
Ну-ка делайте со мною
Упражнение такое:
Вверх, вниз потянись,
Окончательно проснись. 

(Встали, руки через стороны вверх — потянулись.)
Руки вытянуть пошире. 

(Руки в стороны.)

Раз, два, три, четыре.
Наклониться — три, четыре — 

(Наклоны.)

И на месте поскакать. 

(Прыжки на месте.)

На носок, потом на пятку. Все мы делаем зарядку. 

(Ходьба на месте.)

Мы зарядку делать будем.
Мы зарядку делать будем.
Мы руками быстро крутим -
То назад, а то вперёд,
А потом наоборот. 

(Вращение прямых рук назад и вперёд.)
Наклоняемся пониже.
Ну-ка, руки к полу ближе!
Выпрямились, ноги шире.
Тянем спинку, три-четыре. 

(Наклоны вперёд.)

На площадке красный мячик
Выше всех сегодня скачет.
Вместе с мячиком скачу,
До небес достать хочу. 

(Прыжки на месте.)

Стоп! Закончилась зарядка.
Вдох и выдох для порядка. 

(Руки вверх — вдох, вниз через стороны — выдох.)

Всем друзьям - физкультпривет!

Всем друзьям
Физкультпривет, 

(Прогнуться назад, потянуться.)
Сделал паузу
Иль нет? 

(Поморгать глазами, несильно потереть глаза.)

Быстроногому гонцу 

(Бег на носках, сидя.)

И отважному борцу, 

(Наклоны вправо-влево, руки согнуты — в стороны.)

И гимнасту, 

(Руки вниз, спину выпрямить, подбородок поднять.)

И пловцу — 

(Движения руками «брасс».)

Всем друзьям
Физкультпривет! 

(Встать, руки вверх.)

Ты готов к работе? Нет? 

(Сесть, руки на парту, головой кивнуть или покачать и еще раз пов​торить.)

Дети, стройтесь

Дети, стройтесь по порядку
На активную зарядку, 
(Ходьба на месте.)
Левая, правая,
Бегая, плавая, 
(Бег, имитация движения руками «брасс».)

Мы растем смелыми,
На солнце загорелыми. 
(Руки за голову, прогнуться.)

На носочки поднимайтесь, 
(Подняться на носки.)
Руки к солнцу. Улыбайтесь! 
(Руки поднять в стороны, вверх.)

Потянулись, наклонились 
(Руки на поясе, наклон вперед.)

И обратно возвратились.
Повернулись вправо дружно, 
(Повороты туловища направо.)
Влево то же делать нужно, 
(Повороты туловища налево.)

Делай раз и делай два.
Не кружись ты, голова
Повороты продолжай
И ладошки раскрывай. 
(Повороты туловища, руки в стороны.)
А теперь наклон вперед
Выполняет весь народ. 
(Наклон вперед, выпрямиться.)
Поднимай колено выше —
На прогулку цапля вышла. 
(Поднимание согнутых ног.)
А теперь еще задание -
Начинаем приседания. 
(Приседания.)
Приседать мы не устанем,
Сядем-встанем,
Сядем-встанем.
Проведем еще игру:
Все присядем — скажем: «У!» 
(«У» с приседом.)
Быстро встанем —
Скажем: «А!» 
(«А» со вставанием.)
Вот и кончилась игра!

Словно вышли на парад

Мы на месте ходим в ногу, 

Словно вышли на парад.
(Ходьба на месте.)
Отдохнули мы немного, 

Снова парты ждут ребят.
(Дети садятся за парты.)
Кто хочет здесь помолодеть?

Кто хочет здесь помолодеть, 

(Рывковые движения руками в стороны.)
Возможно, даже похудеть, 

(Рывковые движения руками вверх.)

Здоровья чуточку набраться, 

(Полуприседания, руки в стороны, предплечья вверх.)

Своей фигурою заняться?

 (Наклоны в стороны, руки на пояс.)

Гимнастика и ритм — 

(Наклоны вперед прогнувшись.) 

Вот — наш гимн! 

(Руки вверх.)

Раз, два — стоит ракета

Раз, два - стоит ракета, 
(Проверить осанку.)
Три, четыре - самолет. 
(Руки в стороны.)
Раз, два — хлопок в ладоши, 
(Хлопнуть в ладоши над головой.)

А потом на каждый счет.
Раз, два, три, четыре — 
(Четыре хлопка перед собой.)

Руки выше, 
(Руки вверх, потянуться.)

Плечи шире. 
(Руки в стороны, предплечья вверх.)

Раз, два, три, четыре -
(Ходьба на месте.)
И на месте походили. 
(Следить за осанкой.)
А сейчас мы с вами, дети,
Улетаем на ракете. 
(Руки вверх, ладони соединить — «купол ракеты».)

На носочки поднялись
Быстро, быстро руки вниз. 
(Правую руку вниз, левую руку вниз.)
Раз, два, три, четыре -
Вот летит
Ракета ввысь! 
(Потянуть голову кверху, плечи вниз.)
Руки в стороны — 
(Руки в стороны.)
Отправляем самолет. 
(Поворот туловища налево.)
Правое крыло вперед, 
(Поворот туловища прямо и направо.)
Левое крыло вперед. 
(Поворот туловища прямо, потянуть голову кверху, плечи вниз, руки в стороны книзу.)
Раз, два, три четыре —
Полетел наш самолет.
Руки кверху поднимаем

Руки кверху поднимаем, 
(Руки поднять вверх.)
А потом их опускаем, 
(Руки расслабленно опустить вниз.)

А потом их разведем 
(Наклон назад, откинуться, руки развести в стороны.)

И скорей к себе прижмем. 
(Руки поставить перед грудью, ладонями к себе.)

А потом быстрей, быстрей 
(Движения рук, как при беге в быстром темпе.)

Хлопай, хлопай веселей! 
(Хлопки в ладоши.)
Солнце глянуло в тетрадку

Солнце глянуло в тетрадку,
Раз, два, три, четыре, пять. 
(Ходьба на месте.)
Все мы делаем зарядку,
Надо нам присесть и встать, 
(Приседания.)

Руки вытянуть пошире,
Раз, два, три, четыре, пять.
Наклониться — три, четыре. 
(Наклоны.)

И на месте поскакать. 
(Прыжки.)

На носок, потом на пятку. 
(Ходьба на месте.)

Все мы делаем зарядку.
Стали мы учениками

Стали мы учениками, 
(Шагаем на месте.)
Соблюдаем режим сами: 
(Хлопки в ладоши.)
Утром мы, когда проснулись, 
(Прыжки на месте.)
Улыбнулись, потянулись. 
(Потягивание.)
Для здоровья, настроенья 
(Повороты туловища влево - вправо.)

Делаем мы упражненья: 
(Рывки руками перед грудью.)

Руки вверх и руки вниз, 
(Рывки руками поочередно вверх-вниз.)


На носочки поднялись. 
(Поднялись на носочки.)
То присели, то нагнулись 
(Присели, нагнулись.)
И опять же улыбнулись. 
(Хлопки в ладоши.)
А потом мы умывались, 
(Потянулись, руки вверх — вдох-выдох.)
Аккуратно одевались. 
(Повороты туловища влево - вправо.)
Завтракали не торопясь, 
(Приседания.)
В школу, к знаниям, стремясь. 
(Шагаем на месте.)
Хватит спать!

Вот и утро! Хватит спать!
Перед тем, как вылетать,
Надо крылышки размять.
Вверх крыло, вниз крыло,
А теперь наоборот! 
(Одна прямая рука поднята, другая опущена, рывком руки меняются.)
Крылья в стороны разводим,
А лопатки вместе сводим. 
(Руки перед грудью, рывки руками в стороны.)
Вправо-влево наклонились,
И вперёд-назад прогнулись. 
(Наклоны влево-вправо, вперёд-назад.)
По команде приседаем —
Упражненье выполняем. 
(Приседания.)
А теперь на месте ходим
Но от парты не отходим. 
(Ходьба на месте.)
Снова сесть за парты рады,
Приступать к учёбе надо. 
(Дети садятся за парты.)
Упражнения для снятия общего или локального утомления.
Условия проведения:
Чаще всего в практике начальной школы используются физ​культминутки под стихотворные тексты. При подборе сти​хотворений к конкретному уроку следует обратить внимание на следующее:
· важно, чтобы содержание текста сочеталось с темой заня​тия, его программной задачей;

· преимущество отдается стихам с четким ритмом, так как под них легче выполнять разнообразные движения;

· текст произносится учителем или воспроизводится в запи​си, т. к. при произнесении текста детьми у них может сбиться дыхание.

Учитель может придумать и использовать различные дви​жения для конкретных классов, с учетом индивидуальных осо​бенностей детей.
1. Мы писали

Мы писали, рисовали,
А теперь мы дружно встали.
Ручками похлопали.
Ножками потопали. 

Чуть покружимся бочком,

 Сядем и писать начнем.
2. Листопад

Под ногами листопад,
Листья желтые лежат,
Листья желтые лежат,
А под листьями шуршат
Шурш, Шуршиха и Шуршонок —
Папа, мама и листенок. 

(В. Голяровский)
3. Мышонок

а)  мышонок крадется (движение на цыпочках);
б)
мышонок бежит (выполняется движение с пятки на носок);
в)
мышонок танцует (различные танцевальные движения).
5.
На морозе

Ручки вверх, ручки вниз. 

На носочках подтянись.
Ручки ставим на бочок, 

На носочках скок-скок-скок. 

А затем поприседаем, 

Никогда не замерзаем.
	4. Зарядка

Одолела вас дремота, 

Шевельнуться неохота? 

Ну-ка делайте со мною 

Упражнение такое: 

Вверх, вниз потянись, 

Окончательно проснись. 

Руки вытянуть пошире. 

Раз, два, три, четыре. 

Наклониться — три, четыре — 

И на месте поскакать. 

На носок, потом на пятку. 

Все мы делаем зарядку.
6.
Жили у бабуси...

Жили у бабуси

Два веселых гуся:

Один серый, другой белый,

Два веселых гуся:

— Ой, — кричит бабуся, —

Ой, пропали гуси!

Один серый, другой белый,

Гуси мои, гуси!

Выходили гуси,

Кланялись бабусе,

Один серый, другой белый,

Петя и Маруся.

7.
Буратино

Буратино потянулся, 

Раз — нагнулся, 

Два — нагнулся, 

Три — нагнулся. 

Руки в стороны развел,

Ключик, видно, не нашел. 

Чтобы ключик нам достать, 

Нужно на носочки встать.

8.
Лягушки

На болоте две подружки, 

Две зеленые лягушки, 

Утром рано умывались, 

Полотенцем растирались.

Ножками топали. 

Ручками хлопали. 

Вправо, влево наклонялись 

И обратно возвращались. 

Вот здоровья в чем секрет. 

Всем друзьям физкультпривет!


	9.
Снежинки

Мы снежинки, мы пушинки, 

Покружиться мы не прочь. 

Мы снежинки-балеринки, 

Мы танцуем день и ночь. 

Мы деревья побелили, 

Крыши пухом замели, 

Землю бархатом укрыли 

И от стужи сберегли.

10.
Самолет

Руки в стороны — в полет 

Отправляем самолет. 

Правое крыло вперед, 

Левое крыло вперед. 

Раз, два, три, четыре — 

Полетел наш самолет.

11.
Зайцы

Зайцы скачут:

Скок-скок-скок!

Да на беленький снежок.

Приседают, слушают:

Не идет ли волк.

Раз — согнуться, разогнуться.

Два — нагнуться, потянуться.

Три — в ладоши три хлопка,

Головою три кивка.

12. Речка

К речке быстрой мы спустились, 

Наклонились и умылись. 

Раз, два, три, четыре, 

Вот как славно освежились. 

А теперь поплыли дружно, 

Делать так руками нужно: 

Вместе — раз, это — брасс. 

Одной, другой — это кроль. 

Все как один — 

Плывем, как дельфин. 

Вышли на берег крутой 

И отправились домой.
13. Ручейки

А теперь мы ручейки, 

Побежим вперегонки. 

Прямо к озеру спешим, 

Станет озеро большим. 

С рыбками поплаваем, 

С бобрами поиграем, 

Вернемся к маме с папой мы, 

Вновь став учениками.


14.  Хомка

Хомка, хомка, хомячок, 

Полосатенький бочок. 

Хомка раненько встает, 

Щечки моет, шейку трет. 

Подметает хомка хатку 

И выходит на зарядку. 

Раз, два, три, четыре, пять. 

Хомка хочет сильным стать.
15. Часы

Тики-так, тики-так, — 

Так ходики стучат.
Дети наклоняют голову вправо-влево в такт словам.
Туки-так, туки-так, — 

Так колеса стучат.
Поочередно правой и левой рукой описывают перед собой круг.

Токи-ток, токи-ток, — 

Так стучит молоток.
Изображают кулачками молоточки.

Туки — ток, туки — ток, — 

Так стучит каблучок.
Стучат каблучками.

Упражнения для формирования правильной осанки.
Осанка - это превратившаяся в стойкую привычку манера держать свое тело. Правильная осанка придает человеку красивый внешний вид и создает лучшие условия для развития и деятельности всего организма. Формирование правильной осанки — сложный и длительный процесс. Чтобы достичь положительных результатов, необходимо заботиться о правильном положении тела учащихся с детского возраста, сидя, стоя, при ходьбе, шире использовать физические упражнения, обязательно включать специальные упражнения на осанку в содержание уроков физической культуры, в гимнастику до занятий, физкультминутки, зарядку, давать учащимся соответствующие задания на дом.

Задачи: 

· научить учеников заботиться о правильном положении тела;

· координация движений;

· правильное сочетание движений с дыханием.

Упражнения 1-10 выполняются стоя:
1. Ходьба

а)
на месте;
б)
на носках, руки вверх;
в)
на пятках, руки за голову.
Мы проверили осанку 

И свели лопатки. 

Мы походим на носках, 

Мы идем на пятках.
2. Котик

Лучик котика коснулся. 

Котик сладко потянулся.
3. Самокоррекция

Построиться в колонну. 

Раз — посмотреть налево; два — по​смотреть направо.  Подравняться.
Смотрим прямо, дышим ровно, глубоко. 

Смотрим влево, смотрим вправо. 

Спинка ровная у нас, 

А осанка — высший класс!
4. Елочки

«Ели» — стоя на носках, руки вверх.
«Елки» — руки в стороны, ступни ног прижаты к полу.
«Елочки» — присесть, руки вперед.
Следить за спиной, спина прямая.
Есть в лесу три полочки. 

Ели-елки-елочки. 

Лежат на елях небеса, 

На елках — птичьи голоса, 

Внизу на елочках — роса.
5. Кузнечики

Спина прямая, руки на поясе.
Поднимайте плечики, 

Прыгайте, кузнечики! 

Прыг-скок, прыг-скок! 

Сели, травушку покушали, 

Тишину послушали. 

Выше, выше, высоко! 

Прыгай на носках легко!
6. Аист

Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднима​ют то правую, то левую ногу, согнутую в колене. И так же плавно опускают. Следить за спиной.
- Аист, аист длинноногий,
Покажи домой дорогу.
Аист отвечает:
- Топай правою ногою,
Топай левою ногою,
Снова — правою ногою,
Снова — левою ногою.
После — правою ногою,
После — левою ногою.
И тогда придешь домой.
7. Зимняя зарядка

Следить за положением туловища и рук.
Чтобы сильным стать и ловким,
Приступаем к тренировке.
Носом вдох, а выдох ртом.
Дышим глубже, а потом
Шаг на месте, не спеша.
Как погода хороша!
Не боимся мы пороши,

Ловим снег — хлопок в ладоши.
Руки в стороны, по швам.
Хватит снега нам и вам.
Мы теперь метатели,

Бьем по неприятелю.

Размахнись рукой — бросок!

Прямо в цель летит снежок

8. В лесу

Ноги слегка расставить. Руки на поясе. Шаги на месте, следить за положением туловища. Присесть, касаясь руками пола, смот​реть вперед.
Мы шли, шли, шли. 

Земляничку нашли. 

Сели, поели и опять пошли.
Упражнение повторяется 3-4 раза, меняются только названия ягод (черничка, голубичка, ежевичка и т. д.).
Мы шли, шли, шли, 

Наконец, домой пришли.
9. Гуси шипят
Исходное положение (и. п.) — ноги врозь, руки за спину.

· наклон вперед, голову поднять, сказать: «Ш-ш-ш».

· и. п.

· снова наклон, руки в стороны - назад.

· и. п.

Упражнение повторить 5 раз.

10. Оглянись

И. п. - ноги слегка расставить, руки за голову.

· 1—2 - поворот вправо, хлопнуть по левой пятке правой рукой, сказать «хлоп».

· 3-4 - и. п.

То же в другую сторону. Повторить 4 раза.

11. Равновесие

Учитель предлагает детям проверить свою осанку. Упражнение может выполняться как сидя, так и стоя.

Ребенок садится прямо, распрямляет плечи, кладет себе на голо​ву дневник или тетрадь. Стараясь удержать предмет на голове, считает до десяти.

12. Аэробные упражнения

а)
И. п. - стоя, руки к плечам.

· 1-2 - подъем на носки, руки вверх, вдох.

· 3-4 - и. п., выдох.

При выполнении тянуться вверх.

б)
И. п. - стоя, руки на поясе.

· 1-2 - отвести руки назад, соединяя лопатки, вдох.

· 3-4 - и. п., выдох.

При выполнении напрягать мышцы спины.

в)
И. п. - стоя, руки в стороны, ладони вверх.

· поочередное сгибание ног, касаясь локтем противопо​ложного колена, вдох.

· и. п., выдох.

Следить за сохранением прямого положения корпуса, руки не опускать, опорную ногу не сгибать.

13. Ехали

Упражнение выполняется сидя. Спина прижата к спинке стула. С помощью рук дети изображают транспорт, на котором едут.

На лошадке ехали,
До угла доехали.
Сели на машину,
Налили бензину.
На машине ехали,
До реки доехали.
Трр! Стоп! Разворот!

На реке — пароход.
Пароходом ехали,
До горы доехали.
Пароход не везет,
Надо сесть в самолет.
Самолет летит,
В нем мотор гудит: «У-у-у!»

Упражнения  для профилактики плоскостопия.
Развитие стопы протекает достаточно интенсивно. Соотно​шения уплощенных и нормальных стоп зависит от пола и воз​раста. В младшем школьном возрасте плоские и уплощенные стопы встречаются в среднем у 30% мальчиков и 20% девочек, при этом уплощение левых стоп наблюдается чаще, чем пра​вых. Взрослых всегда должны настораживать жалобы ребенка на боли в ногах при относительно небольших нагрузках, при ходьбе или стоянии.
Для профилактики плоскостопия предлагаются упражне​ния, которые можно выполнять как сидя, так и стоя.
1. Массаж ступни

Сидя на стульчике, вытянуть ноги, поставить ступню правой ноги на верхнюю треть левой голени и начать активно массиро​вать. Поочередно выполнять массаж то одной, то другой ноги.
2. «Балерина»

Сидя на стульчике, упереться пальцами ног в пол. Делать ма​ленькие шажки, как балерина на пуантах. Колени внутрь не поворачивать.
3. Поочередное поднимание носков и пяток

4. Поочередное разведение носков и пяток

5. На пляже

Дети изображают, как они захватывают пальцами ног песок на пляже.
6. Нарисуй кружок

Ребята выполняют круговые движения в одну и другую стороны большими пальцами ног.
7.
а) Цапля
Стоя. Ходьба на носках. Спина прямая. 
б) Мыши
На носочках ходят мыши, 
Так, чтоб кот их не услышал.
8. Слон

Стоя. Ходьба на пятках. Носки повернуты внутрь. Тело необхо​димо держать прямо, дыхание не задерживать.
9. Котенок

а)
Котенок крадется. Ходьба на цыпочках.
б)
Котенок бежит. Бег на носочках.
в)
Котенок прыгает, ловит бабочку. Мягкие подпрыгивания, опускаться нужно на всю ступню.
10. Медвежонок

Стоя. Ходьба на внешней стороне стопы, а затем на внутрен​ней. Руки на поясе.
11. Веселые ножки

Выполнять сидя. Выставить одну ногу вперед на пятку, на но​сок, убрать под стул. То же с другой ногой. Повторить 4 раза.
12. Пружинки

Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Эти пру​жинки выскакивают из пола и отталкивают носки наших ног так, что стопы отрываются от пола и поднимаются вверх, а пят​ки продолжают упираться в пол. Снова прижмем стопы к полу. Крепче! Сильнее! Ох, как тяжело! Ноги напряжены. Перестали нажимать на пружинки. Ноги расслабились! 
(Педагог показы​вает движения.)
Что за странные пружинки 

Упираются в ботинки?
Дети в этот момент приподнимают носки, пятки прижаты к полу.
Ты носочки опускай, 

На пружинки нажимай, 

Крепче, крепче нажимай. 

Нет пружинок — отдыхай!
Повторить Зраза.
13. Очень трудно так стоять

Очень трудно так стоять, 
Ножку на пол не спускать 
И не падать, не качаться, 
За соседа не держаться. 
(Стихотворение декламируется детьми два раза: первый раз дети стоят на одной ноге, второй раз — на другой.)

Упражнения дыхательной гимнастики.
При выполнении дыхательных упражнений следует обратить внимание на то, что ребёнок в силу анатомических особенностей почти не может увеличить объём каждого отдельного вдоха, поэтому усиление газообмена обеспечивается значительным учащением дыхания. Физические упражнения, подвижные игры, дыхательные упражнения способствуют углублению дыхания, развитию и регуляции газообмена на более высоком уровне. Дыхательные упражнения помогают повысить возбудимость коры больших полушарий мозга, активизировать детей на уроке. Все упражнения проводятся в хорошо проветренном помещении или при открытой форточке, окне, фрамуге.
Задачи: 

· восстановление и совершенствование навыков дыхания. 
Правила дыхания при выполнении упражнений

Статические дыхательные уп​ражнения выполняются без движения конечностей и туловища, а ди​намические — сопровождаются движениями.
· Подняли руки вверх и в стороны; отвели руки назад - делаем вдох.
· Свели руки перед грудью и опустили вниз -  выдох.
· Наклонили туловище вперед, влево, вправо - делаем выдох.
· Выпрямляем или прогибаем туловище назад - вдох.
· Подняли ногу вперед или в сторону, присели или согнули ногу к груди - выдох
1.Чудо – нос.

После слов «задержу дыхание» дети делают вдох и задерживают дыхание.

                   Носиком дышу, дышу свободно, глубоко и тихо,

                   Как угодно.

                   Выполню задание, 

                   Задержу дыхание…

                   Раз, два, три, четыре –

                   Снова дышим: глубже, шире.
2. Дыхательная медитация

Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыха​ете аромат цветка... Нежный аромат цветка... Старайтесь вды​хать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выдох.
3. Охота.

Дети закрывают глаза. Охотники по запаху должны определить, что за предмет перед ними (апельсин, духи и т.д.)
4. Ныряние.

Нужно два раза глубоко вдохнуть, а затем, после третьего глубокого вдоха, «нырнуть под воду» и не ды-шать, зажав при этом нос пальцами. Как только ребёнок чувствует, что больше не может «сидеть под водой», выныривает.

Упражнение рекомендуется выполнять между различными дыхательными комплексами, чтобы избежать головокружения.
5. Шарик.

Учитель предлагает детям представить, что они воздушные шарики. На счёт -1, 2, 3, 4 – дети делают 4 глубоких вдоха и задерживают дыхание. Затем на счёт 1-8 медленно выдыхают.
6. Паровоз

 Вариант  1
Учитель предлагает сначала переводить дыхание после каждой строчки, затем через строчку и постепенно научиться говорить на выдохе.
Паровоз кричит: «Ду-ду-у-у! 

Я иду, иду, иду!» 

А колеса стучат, 

А колеса говорят: 

«Так-так, так-так. 

Чуф-чуф, чуф-чуф. 

Ш-ш-ш, у-у-у! 

Приехали!»
Вариант 2
Ускорять речитатив до максимального темпа, сопровождая его ходьбой на месте, переходящей в бег. Затем перейти на медлен​ный темп, а в конце остановиться со звуком «пх» и расслабить все тело.
Я могу дышать, как паровоз, чух, чух, чух. 

Я пыхчу, пыхчу под стук колес, чух, чух, чух. 

Я пыхчу, пыхчу, пыхчу, пыхчу, чух, чух, чух. 

Развивать дыхание хочу, чух, чух, чух.
7. Скороговорки.

· музыкальные.

После глубокого вдоха поётся любой слог. Важно стараться петь на одном дыхании и делать вдох лишь тогда, когда воздух полностью заканчивается.
· речитатив.

Нужно глубоко вдохнуть и произнести скороговорку на одном дыхании. Когда воздух заканчивается, ребёнок должен запомнить сколько Егорок он назвал.

    « На Егорке возле горки жили тридцать три Егорки : раз Егорка, два Егорка, три Егорка…»
8. Каша кипит.

Вдыхаем через нос, на выдохе произносится слово «пых». Повторить 8 раз.
9. Ветерок.
Поднять голову вверх, вдох. Опустить голову на грудь, выдох (подул тихий ветерок).

Можно взять полоску бумаги и дуть на неё легонько.
10. Музыкальный алфавит

Упражнение выполняется несколько раз:
1 — дыхание переводим после каждой строчки;
2 — дыхание переводим через строчку.
Постепенно произносить алфавит на одном дыхании, желатель​но под музыку.
А, б, в, г, д, е, ё;
Ж, з, и, и, к;
Л, м, н, о, п, р, с;
Т,у,ф,х,ц,ч,ш,щ;
Мягкий знак и твердый знак, э, ю, я!
Наизусть весь алфавит знаю я!
Упражнения для глаз.
Задачи: 

· способствовать оздоровительному эффекту в процессе использования предлагаемых упражнений;

· предупредить зрительное (зрительно-психогенное и зрительно-вегетативное) утомление у школьников.

Условия проведения:

Комплекс упражнений гимнастики для глаз проводится под музыку в течение 3 - 5 мин. Он включает в себя до 5 упражнений, включающих упражнения массажа, растираний, снятия зрительного напряжения, упражнений на внимание. По мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения уже разученных ранее упражнений.
Гимнастика для глаз по методу Г. А. Шичко
1.  Пальминг.
Центр ладони должен быть над центром глазного яблока.
Основание мизинца (и правой, и левой руки.) - на переносице, как мостик очков. Ладошки на глазах должны лежать так, чтобы ни единой дырочки не было, чтобы глаза находились в кромешной тьме. Локти поставить на стол, сесть поудобнее. Спина прямая, голову не наклонять. Под ладошками темно. Можно представить себе приятную картину. В какое-то мгновение начнет казаться, что кто-то вас раска​чивает, значит, пальминг можно заканчивать.
2. Верх-вниз, влево-вправо.

Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.

3. Круг.

Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки.

4. Квадрат.

Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний - в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.

5. Покорчим рожи.

Учитель предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных персонажей.

Гримасочка ежика — губки вытянуты вперед - влево - вправо -вверх - вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону. (Затем изобразить кикимору, Бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку и т. д.)

6. Рисование носом.

Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достает до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может кон​кретизировать задание в соответствии с темой урока.)
7. Раскрашивание.

Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед со​бой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить этот экран поочередно любым цветом: например, сначала желтым, потом оранжевым, зеленым, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом.

Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов.

8. Расширение поля зрения.

Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причем за каждым пальчиком следит свой глаз: за правым пальцем — правый глаз, за левым —левый. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их... и направить в противоположные стороны на чужие мес​та: правый пальчик (и с ним правый глаз) в левую сторону, а левый пальчик (и с ним левый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места.

9. Буратино.

Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа. Учитель медленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны пред​ставить, что их носик начинает расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счетом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носика.
10. Часики.

Развести пальчики и начать вращать. Левый пальчик — по часовой стрелке, а правый - против часовой стрелки. Следить глазами за сво​ими пальчиками. Потом вращение в обратную сторону.

Комплекс специальных упражнений для глаз

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до пяти. Повторить 4-5 раз.
2. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мыш​цы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.
3. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
4. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
5. Не поворачивая головы, посмотреть направо, зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Ана​логичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх, вниз. Повторить 3-4 раза.
6. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо - вверх — налево - вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Затем налево - вверх - направо - вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
Комплексы общеразвивающих  упражнений, 
выполняемых в сочетании с движениями глаз

1. И. п.- основная стойка, руки спереди в замок. Поднять руки вверх, прогнуться - вдох, опустить руки - выдох. Смотреть на руки. Повторить 4-6 раз.
2. И. п.- стоя, руки вперед. Круговые движения руками в одном и в другом направлении - 10-15 с. Сопровождать взглядом движения рук. Выполнять круговые движения 5 с в левую сторону, затем 5 с в правую.
3. И. п.- то же. Одну руку поднимать, другую — опускать, затем наоборот- 20-15 с. Сопровождать движение рук взглядом.
4. И. п. - основная стойка. Поднять руки вверх, затем опустить. Смотреть сначала на левую кисть, затем на правую. Менять направле​ние взгляда после каждого движения. Выполнять движения глазами в одном и другом направлении 10-15 с.
5. И. п.- стоя, руки вперед. Вращать кисти в левую сторону, смот​реть на левую кисть 10 с, затем в правую - смотреть на правую кисть Юс.
6. И. п.- основная стойка. Повернуть голову направо, затем на​лево. Повторить 6-8 раз в каждую сторону. Смотреть на какой-либо предмет.
7. И. п.- то же. Поднять голову, затем опустить, не изменяя взгляда. Повторить 6-8 раз. Смотреть на какой-либо предмет.
Профилактика зрительного утомления и близорукости

(Памятка для учащихся начальных классов)
Долго тянется урок —
Много вы читали.
Не поможет тут звонок,
Раз глаза устали.
Глазкам нужно отдыхать,
Знай об этом каждый.
Упражнений ровно пять,
Все запомнить важно.
Упражнение один —
На край парты книги сдвинь. 
(Сидя, откинься на спинку парты, сделай глубокий вдох, затем на​клонись вперед на крышку парты, сделай выдох.)

Упражнение такое
Повтори пять раз за мною.
Упражнение два —
Тренируй свои глаза. 
(Откинувшись на спинку парты, прикрой веки, крепко зажмурь глаза, открой глаза.)

Занимаемся все сразу,
Повтори четыре раза.
Упражнение три.
Делай с нами, не спеши. 
(Сидя, положи руки на пояс, поверни голову направо, посмотри на локоть правой руки, поверни голову налево, посмотри на локоть левой руки, вернись в И. п.)

Повторите пять раз,
Расслабляя мышцы глаз.
На упражнение четыре
Потратить нужно много силы. 
(Сидя, смотри перед собой, посмотри на классную доску 2-3 с. Вы​тяни палец левой руки по средней линии лица на расстояние 5-20 см от глаз. Переведи взгляд на конец пальца и посмотри на него 3-5 с, после чего руку опусти.)

Повторите 5—6 раз,
Все получится у вас.
Упражнение пять
Нужно четко выполнять. 
(Сидя, вытяни руки вперед, посмотри на кончики пальцев. Подними руки вверх - вдох, следи глазами за руками, не поднимая головы, руки опусти (выдох).)
Профилактические упражнения для глаз

· 15 колебательных движений глазами по горизонтали справа-налево, слева-направо.
· 15 колебательных движений глазами по вертикали: вверх-вниз, вниз-вверх.
· 15 вращательных движений глазами слева-направо.
· 15 вращательных движений глазами справа-налево.

· 15 вращательных движений глазами в правую, затем в левую стороны — «восьмерка».

Руки за спинку, головки назад
Руки за спинку, головки назад. (Закрыть глаза, расслабиться.)
Глазки пускай в потолок поглядят. (Открыть глаза, посмотреть вверх.)
Головки опустим — на парту гляди. (Вниз.)
И снова наверх — где там муха летит? (Вверх.)
Глазами повертим, поищем ее. (По сторонам.)
И снова читаем. Немного еще.
Упражнения для глаз (комплекс 1)

И. п. — сидя за партой.
1. Закрыть глаза. Отдых 10-15 с. Открыть глаза. Повторить 2-3 раза.
2. Движения глазными яблоками.
· глаза вправо-вверх.
· глаза влево-вверх.
· глаза вправо-вниз.

· глаза влево-вниз.

Повторить 3—4 раза. Глаза закрыть. Отдых 10—15 с.
3. Самомассаж.

Потереть ладони. Закрыть глаза, положить ладони на глаза, пальцы вместе. Держать 1 с. Ладони на стол, Открыть глаза.
Упражнения для глаз (комплекс 2)

1. Закрыть глаза. Отдых 10-15 с. Открыть глаза. Повторить 2—3 раза.

2. Посмотреть вдаль. Закрыть глаза на 5-6 с. Открыть, посмотреть на кончик носа. Закрыть глаза на 5—6 с, Открыть глаза. Повторить 3-4 раза.

3. Самомассаж. Закрыть глаза и делать легкие круговые движения подушечками двух пальцев, поглаживая надбровные дуги 20—30 с. Закрыть глаза. Отдых 10-15 с. Открыть глаза.

Упражнения для глаз (комплекс 3)

1. Закрыть глаза. Отдых 10-15 с. Открыть глаза. Повторить 2-3 раза.
2. Закрыть глаза. Выполнять круговые движения глазными яб​локами с закрытыми глазами вправо и влево. Повторить 2—3 раза в каждую сторону.

3. Поморгать глазами. Повторить 5—6 раз.

Упражнения для глаз (комплекс 4)

1. Закрыть глаза. Отдых 10-15 с. Открыть глаза. Повторить 2-3 раза.

2. Закрывать и открывать глаза, крепко сжимая веки. Повторить 5—6 раз.

3. Закрыть глаза, расслабить веки, 10—15 с.

4. Быстро поморгать глазами. Закрыть глаза. Представить море, лес. Отдых 10-15 с. Открыть глаза.

Упражнения для снятия усталости глаз

1. Потереть ладонью о ладонь. Закрыть глаза и положить ладони на них.
2. Руки скрестить перед собой, кисти сжать в кулак, большой палец вверх. Глаза закрыть и провести три раза большим пальцем левой руки по правой стороне, а правой рукой — полевой стороне надбровных дуг от переносицы до конца бровей.
Часовщик
Часовщик прищурил глаз, 
(Закрыть один глаз. Закрыть другой глаз.)
Чинит часики для нас. 
(Открыть глаза.)
(С. Маршак)
Комплекс активных упражнений для снятия напряжения глаз.

1. Открытыми глазами медленно, в такт дыханию: 

· рисовать восьмерку в пространстве по горизонтали, вертикали, по диагонали; 

· перемещать оба глаза вправо-влево, вверх-вниз, по диагонали, по кругу, по прямоугольнику. 

Вверх — вдох, вниз — выдох, вправо — вдох, влево — выдох. Каждое упражнение по 6 раз 3 раза в день. 

Упражнения должны вызывать мускульные болевые ощущения в глазах. Каждое задание чередовать с морганием. 

2. Стоя или сидя, глубоко вздохнуть, низко наклониться и десять раз моргать, не дыша, в течение 10 сек. По 6 раз 3 раза в день. 

3. "Глаза жука". На выдохе закрыть глаза крепко сжать веки на 6 сек. При вдохе как можно шире открыть глаза (вытаращить) на 6 сек. По 6 раз 3 раза в день. 

4. "Соляризация". Сидя с закрытыми глазами перед лампой 150-200 Вт на расстоянии 30 см наклоняться в  стороны от света с интервалом 3-5 сек. 2 раза по 2-3 мин. Лучше всего соляризацию делать под лучами солнца наклоняясь в тень. 

5. "Ванночки". Набрав в ладошки воду, брызгать на закрытые глаза. Утром 10 горячих приемов, потом — 10 холодных. Вечером — 10 холодных, потом — 10 горячих приемов. 

7. "Близко-далеко". Вырезать из бумаги круг диаметром 3 мм и прикрепить его на окне. На расстоянии 30 см от глаз. На вдохе все внимание взгляда сконцентрировать на круге (3-5 сек.). С выдохом взор направить вдаль не стараясь увидеть что-либо (3-5 сек.). В первый день занятий упражнение выполнять в течение 1 мин. 

Ежедневно (в течение 10 дней) увеличивать время по 1 мин. Затем в обратном порядке, сокращая время до 1 мин. После десятидневного перерыва начать сначала.

Упражнения на релаксацию.
Упражнения на мышечное расслабление необходимо знать и при​менять на практике с целью уметь управлять процессами возбуждения детей при эмоциональном напряжении, когда у ребенка возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Самостоятельно дети не могут избавиться от этого напряжения, начинают нервни​чать, что приводит к напряжению новых групп мышц. Для управления этими процессами необходимо научить детей расслаблять мышцы. Детей необходимо учить чувствовать напряжение мышц, снимать его, расслабляя определенные группы мышц. Упражнения на мышечное расслабление способствуют профилактике заболеваний органов кро​вообращения. Эти упражнения облегчают дыхание, способствуют нор​мальной жизнедеятельности органов пищеварения. Благодаря тор​мозному действию, упражнения в расслаблении мышц эффективны при повышенном возбуждении с целью профилактики неврозов и пе​ревозбуждения нервной системы. Упражнения на релаксацию можно проводить на любом уроке в течение 3—5 минут.
I.  Расслабление мышц плечевого пояса
Роняем руки

Дети поднимают руки в стороны и слегка наклоняются вперед. По предложению ведущего снимают напряжение в плечах и дают рукам упасть вниз. Повиснув, руки слегка пассивно качаются, пока не остано​вятся. Упражнение повторяется. Руки не следует раскачивать после их падения. Можно подсказать детям образ: руки — висят, как веревочки.
Трясем кистями

Исходное положение — руки согнуты в локтях, кисти пассивно свисают. Быстрым и непрерывным движением предплечья трясти кис​тями, как тряпочками.

Стряхиваем воду с пальцев
Исходное положение — руки согнуты в локтях ладонью вниз, кис​ти свисают. Движением предплечья несколько раз сбрасываем кисти вниз. Перед упражнениями полезно предложить детям крепко сжать кисти в кулак, чтобы яснее чувствовалась разница в напряженном и расслабленном состоянии мышц.

Поднимаем и опускаем плечи

Дети как можно выше поднимают плечи, затем свободно опускают их в нормальное положение (сбрасывают плечи вниз).

Твердые и мягкие руки

Руки подняты в стороны. Дети до предела выпрямляют все суставы рук (ослабляют напряжение, давая плечам опуститься) и напрягают все мышцы - от плеча до концов пальцев. Затем, не опуская рук, ослаб​ляют напряжение, давая плечам опуститься, а локти, кисти и пальцы слегка пассивно согнуть. Руки как бы ложатся на мягкую подушку.
Мельница
Дети описывают руками большие круги, делая маховые движения вперед-вверх. После энергичного толчка руки и плечи освобождаются от всякого напряжения, свободно взлетают, описывают круг и пассив​но падают. Движения выполняются несколько раз подряд в довольно быстром темпе. Следите, чтобы у детей в плечах не возникло зажимов, при которых в руках нарушается правильное круговое движение.
II.  Расслабление и напряжение мышц корпуса

Роняем руки

Дети поднимают руки в стороны и освобождают от напряжения мышцы спины, шеи и плеч. Корпус, голова и руки падают вперед, колени слегка подгибаются. Затем дети выпрямляются, последова​тельно разгибаясь в тазобедренном, поясничном и плечевом поясе, и принимают исходное положение.
Деревянные и тряпичные куклы

Движения помогают осознавать напряженное и ненапряженное состояние мышц тела. Изображая деревянных кукол, дети напрягают мышцы ног, корпуса, слегка отведенных в стороны рук и делают рез​кий поворот всего тела, сохраняя неподвижными шею, руки, плечи. Ступни крепко и неподвижно стоят на полу.
Подражая тряпичным куклам, они снимают излишнее напряжение в плечах и корпусе, руки висят пассивно. В таком положении дети быстрым, коротким толчком поворачивают тело то вправо, то влево. При этом руки взлетают и обвиваются вокруг корпуса

Гимнастика  для улучшения слуха.
Задачи: 

· ускорить вхождение организма в активную учебную работу;

· достичь оздоровительного и закаливающего эффекта;

· воспитать правильную осанку, координацию движений, чувство ритма, способность эстетического восприятия движений.

Работа над улучшением зрения положительно сказывается и на слухе. И, в свою очередь, работа над улучшением слуха оказывает плодотворное воздействие на органы зрения. Вот несколько упражнений для развития слуха:

1. Пригибаем верхнюю часть уха вниз. Разгибаем, пригибаем, словно бы раскатывая и скатывая ушко. Ушки должны стать тёплыми. 

2. Найдите ямочку возле козелка. Нажали на ямочки сразу обеих ушек – отпустили, нажали, отпустили.

3. Нажали пальчиками на мочки, помассировали, отпустили.

4. Массируем круговыми движениями всё ухо в одну сторону, в другую. Массировать нужно сразу оба уха.

5. Начинаем дёргать себя за ушки – сначала 20 раз вниз, а потом берёмся за серединку и дёргаем тоже 20 раз.

6. Снова возьмитесь за мочку уха и хорошенько её помассируйте.

7. Потяните ушки в сторону – снова 20 раз.

8. Теперь выгибаем их вперёд, а затем в обратную сторону (20 раз). 

    Для улучшения мозгового кровообращения

1.
Исходное положение (и. п.) — сидя на стуле,
1-2 — плавно наклонить голову назад,
3-4 — голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
2.
И.п. — сидя, руки на поясе.
1 — поворот головы направо,
2 — и. п.,
3 — поворот головы налево,
4 — и.п.
Повторить 6-8 раз. Темп медленный.
3.
И.п. — стоя или сидя, руки на поясе.
1
— махом левую руку занести через правое плечо, го-
лову повернуть налево,
2
— и. п.,
3-4 — то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
4. Выполнить обычный вдох через нос, затем сделать рез​кий выдох ртом, одновременно быстро присесть и сжать  ноздри пальцами («нырнули под воду»). Каждый ребе​нок задерживает дыхание на выдохе в соответствии со своими индивидуальными возможностями. Как только задержка дыхания прекращается, ребенок выпрямляется.
Упражнение выполняется 1 раз.
5. «ПЕРЕКРЕСТНЫЕ ДВИЖЕНИЯ» — активизируют оба полушария головного мозга, готовят к усвоению знаний. Под музыку  выполняются  перекрестные  координиро​ванные движения, одновременно с правой рукой дви​жется левая нога, и наоборот. Выставить, руку и ногу вперед, в сторону, назад.
6.
«КАЧАНИЕ ГОЛОВОЙ» — улучшает мыслительную деятельность и мозговое кровообращение. Дышать глубоко, уронить голову вперед, плечи распра​вить.
7.
«ЛЕНИВЫЕ ВОСЬМЕРКИ»       активизируют струк​туры, обеспечивающие запоминание, повышают устой​чивость внимания. Нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости циф​ру восемь по три раза сначала одной рукой, потом дру​гой, затем сразу обеими руками.
8.
«ДОМИК»
Дом стоит с трубой и крышей, На балкон гулять я вышел.
Ладони направлены под углом, кончики пальцев соприкасаются. Средний палец правой руки поднят вверх — труба, мизинцы касаются друг друга, выполняя прямую линию — 4 балкон.
9.
«ПАРОХОД»
Пароход плывет по речке, И пыхтит он, словно печка.
Обе ладони поставлены на ребро, чуть согнуты -пароход, большие пальцы подняты вверх — труба.
Для снятия утомления с плечевого пояса и рук

1.
И. п. — стоя или сидя, руки на поясе.
1 — правую руку вперед, левую вверх,
2 — переменить положения рук.
Повторить 3-4 раза, затем расслаблено опустить вниз и по​трясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.
2.
И. п. — стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе.
1-2 — свести локти вперед, голову наклонить вперед,
3-4 — локти назад, прогнуться.
Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслаб​ленно. Темп медленный.
3.
И.п. — сидя, руки вверх.
1 — сжать кисти в кулак,
2 — разжать кисти.
Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.
4.
И.п. — стойка: ноги врозь, руки за голову.
1 — резко повернуть таз направо,
2 — резко повернуть таз налево.
Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвиж​ным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.
5.
И.п. — стойка: ноги врозь, руки за голову.
1-3 — круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 — то же в другую сторону, 7-8 руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Темп средний.
6.
И.п. — стойка: ноги врозь.
1-2 — наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх, 3-4 — и. п., 5-8 — то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.
7.
И.п. — основная стойка: руки на пояс,
1 — руки в стороны;
2 — руки вверх, хлопок над головой;
3 — руки в стороны;
4 — исходное положение.
Повторить 2-3 раза.
9.
И.п. — стойка: ноги врозь, руки за голову.
1 — поворот вправо, правую руку в сторону;
2 — исходное положение.
То же влево. Повторить 2-3 раза.
10.
И.п. — основная стойка: руки перед грудью.
1 — руки в стороны;
2 — наклон вправо;
3 — прямо;
4 — исходное положение.
То же влево.
Оживлялки

· Сложите ладони перед грудью пальцами вверх, не дышите, сдавите изо всех сил основания ладоней, чтобы руки задрожали. Напряжены мускулы плеч и груди. Теперь втяните живот и потянитесь вверх. Как будто вы опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 10 - 15 сек. - и стало жарко. Повторить 3 раза и во рту станет влажно.

· Сложите руки в замок, обхватите ими затылок, направьте локти вперед. Потяните голову к локтям. Не сопротивляйтесь, растягивайте шейный отдел позвоночника. Тяните ровно - так, чтобы было приятно. 10 -15 сек.

· Разотрите мочки ушей, уши целиком - вверх, вниз, взад, вперед ладонями 15 - 20 сек. При этом поцокайте «лошадкой» (языком).

· Звуки «КАР!» протяжно. Поднять как можно выше мягкое нёбо и языком - 6 раз. Попробуйте беззвучно и с закрытым ртом.

· С усилием скользя кончиком языка назад по верхнему нёбу, постарайтесь дотронуться языком до маленького язычка. Попробовать с закрытым ртом, увеличивая темп. 10 - 15 сек.

· Дотянитесь языком до подбородка. Еще дальше... 6 раз.

· Посмеяться

· Массаж:

1. Большими пальцами рук мягко поглаживать на шее, под челюстями.

2. Раздвинуть указательный и средний пальцы и захватить ушные раковины. С силой растирать кожу.

3. Возвышениями больших пальцев растирать быстро - быстро крылья носа. Дышать носом.

4. Тремя пальцами - третий глаз.

· Быстро сжимаем и разжимаем пальцы рук и моргаем, крепко зажмуриваем глаза и сжимаем кулаки: ( Я справлюсь! Я могу, человек все может! Я ничего не боюсь!( (вслух или про себя).

· Закиньте голову назад, подбородок выдвиньте, чтобы кожа натянулась. Затаите дыхание (Тихо, тише, еще...) Посидеть около минуты. Потянитесь и ... 

ЗА РАБОТУ!

Здоровье - не все,

но все без здоровья - ничто.

Сократ

Среди многих факторов, которые могут влиять на здоро​вье младших школьников по интенсивности воздействия на первом месте оказывается двигательная активность.

Движения — необходимая составная часть любого вида деятельности ребенка и его естественная биологическая по​требность.
Для поддержания работоспособности, снятия статическо​го напряжения, утомления детей и восстановления функций организма необходимо гигиенически рациональное чередова​ние уроков и перемен. 
Гимнастика до начала уроков обеспечивает быстрое включение школьников в активную работу, помогает удерживать правильную позу за партой, воспитывает привычку к регулярным занятиям фи​зическими упражнениями. Она не заменяет, а дополняет утреннюю гигиеническую гимнастику.
Физкультурные минутки или физкультпаузы на уроках обеспечи​вают активный отдых учащихся, переключают внимание с одного вида деятельности на другой, помогают ликвидировать застойные явления в органах и системах, улучшают обменные процессы, способствуют повы​шению внимания и активности детей на последующем этапе урока!
Подвижные перемены, ежедневный активный отдых на удлинен​ных переменах и в группах продленного дня обеспечивают детям необ​ходимую для правильного развития растущего организма двигательную активность, позволяют активно отдохнуть после преимущественно умственного труда в вынужденной позе на уроке, обеспечивают сохра​нение работоспособности на последующих уроках и при выполнении домашних заданий.
Объем двигательной деятельности ребенка в течение дня должен быть достаточным для стимулирующего влияния на организм, содейс​твуя разностороннему его развитию.
Примерный объем двигательной активности 
учащихся
	Классы
	Ежед​нев​ный объем време​ни, ч.

	Культурно-оздоровительные мероприятия

	
	
	гимнастика
до учебных
занятий,
мин.
	физминутки
на уроках,
мин.
	гимнастика для глаз,

мин
	подвиж​ные перемены,
мин.
	спортивный час в ГПД, ч.

	I
	2
	5-6
	1 - 3
	1 - 2
	15-20
	1

	II
	2
	5-6
	1 - 3
	1 - 2
	15-20
	1

	III
	2
	5-7
	1 - 3
	1 - 2
	15-20
	1

	IV
	2
	6-8
	1 - 3
	1 - 2
	15-20
	1


Примерный объем двигательной активности учащихся

	Классы
	Уроки физ​куль​туры в не​делю
	Внеклассные формы занятий в неделю, спорт-секции, кружки физкультуры, группы ОФП, ч.
	Общешкольные мероприятия
	Самостоя​тельные занятия физкуль​турой не менее, мин.


	
	
	
	участие в соревно​ваниях в учебном году, раз
	ДНИ
здоровья и спорта
	

	I
	2
	1,10
	6-8
	ежемесяч​но
	10-15

	II
	2
	1,30
	6-8
	ежемесяч​но
	15-20

	III
	2
	1,30
	6-8
	ежемесяч​но
	15-20

	IV
	2
	1,30
	6-8
	ежемесяч​но
	15-20


Наиболее продуктивные и непродуктивные уроки в течение дня

	Классы
	Продуктивные уроки
	Непродуктивные уроки

	1-2
	1 (⬆), 2(⬆), 4(⬆)
	3(⬇)

	3-5
	1 (⬆), 2(⬆), 3(⬆)
	4(⬇)

	6-7
	1 (⬆), 2(⬆), 3(⬆), 5(⬆)
	4(⬇), 6(⬇)

	8
	1 (⬆), 2(⬆), 3(⬆), 5(⬆)
	4(⬇),6(⬇)

	9
	l(⬆), 2(⬆), 3(⬆), 5(⬆)
	4(⬇), 6(⬇)

	10
	l(⬆),2(⬆),3(⬆),4(⬆),5(⬆),6(⬆)
	4(⬇)

	11
	l(⬆), 2(⬆), 3(⬆), 4(⬆t), 5(⬆), 6(⬆)
	


Примечание: Стрелки после цифр означает падение (⬇) или рост (⬆) работоспособности учащегося на соответствующем уроке. Так, выражение «1(⬆)» означает, что работоспособность учащегося на первом уроке возрастает от его начала к концу.
Наиболее благоприятные и неблагоприятные дни недели

	Классы
	Благоприятные дни
	Неблагоприятные дни

	1-4
	Вторник, среда, четверг
	Понедельник, пятница, суб​бота

	5
	Понедельник, вторник
	Среда-суббота

	6
	Вторник, четверг, пятница, суббота
	Понедельник, среда

	7-8
	Вторник, среда, четверг, суббота
	Понедельник, пятница

	9-11
	Среда, четверг, пятница
	Понедельник, вторник, суб​бота


