 « Применение  элементов здоровье сберегающих технологий на уроках в начальной школе»
На фоне сложных экономических и экологических условий нашего времени проблема здоровья детей стоит особо остро. Понятна истина: если нет здоровья, то всё остальное бессмысленно.

В.А. Сухомлинский писал: “Опыт убедил нас в том, что примерно у 85% всех неуспевающих учеников главная причина отставания в учёбе – плохое состояние здоровья, какое-нибудь недомогание или заболевание, чаще всего незаметное и поддающееся излечению только совместными усилиями матери  и отца, врача и учителя”.

Основная цель начального образования – развитие ребёнка при сохранении здоровья, т. е. развитие ребёнка в соответствии с принципом природосообразности. Именно поэтому, уже в начальной школе важно научить ребёнка осознать себя как часть природы и понимать ответственность перед обществом за сохранение своего здоровья.

Сегодня очень актуальна проблема здоровья детей и реальное ухудшение физического, психического, нравственного, духовного состояния особенно ощущают те, кто работает с ними. Но с другой стороны все мы несем историческую ответственность за здоровье будущих поколений и только все вместе можем изменить ситуацию.

Здоровье сберегающие  образовательные  технологии…  Мы  только  тогда  можем  сказать, что  учебно-образовательный  процесс  осуществляется  по  здоровье сберегающим  технологиям, если  при  реализации  используемой  педагогической  системы  решается  задача  сохранения  здоровья  учащихся  и  педагогов.

За последнее время в печати появилось немало интересных методик и авторских разработок по оздоровлению детей (методика  В. Ф. Базарного,  дыхательная  гимнастика  К. П. Бутейка, Стрельниковых, методика  тренировки  мышц  глаза  Э. С. Аветисова).  И это яркое свидетельство тому, что проблема века услышана.

Здоровье сберегающие технологии применяемые на уроках и во вне учебной деятельности младших школьников должны привести к улучшению состояния здоровья подрастающего поколения. 

А здоровый ребёнок – это хороший ученик! 

   Работа по оздоровлению моих  ребят  проводится  в нескольких направлениях:

· Первое направление предусматривает профилактику и коррекцию нарушения зрения, так  как  в  процессе  обучения  школьников  до  80-90%  нагрузки  приходится  на  зрительный  анализатор. Масштабы  нагрузки, получаемой  зрительным анализатором, подтверждает  тот  факт, что  если  всё  увиденное  человеком  в  течение  дня  перенести  на  киноплёнку, то  нужно  израсходовать  её  около  20 км.

Проводится гимнастика для глаз: 

-Крепко  зажмурить  глаза  на 3-5 с., затем  открыть  глаза  на  3-5 с. (6-8 раз).

Укрепляет  мышцы век, способствует  улучшению  кровоснабжения  и  способствует  расслаблению  мышц  глаз.

- Быстро  моргать  в  течение  1-2 мин.

Способствует  улучшению  кровообращения.

- Медленно  переводить  взгляд  справа  налево  и  наоборот.

Укрепляет  мышцы  глаз  горизонтального  действия  и  совершенствует  их  координацию.

- Посмотреть  вверх, медленно  перевести  взгляд  сверху  вниз  и  обратно.

Укрепляет  мышцы  глаз  вертикального  действия  и  совершенствует  их  координацию.

- Посмотреть  вверх, вниз, в  правую  и  в  левую  сторону, круговые  движения. (6-8 раз).

Совершенствует  сложное  движение  глаз.

  С  первых  дней  детей  в  школе  я  формирую  правильную  рабочую  позу  своих  учеников  и  в течение  урока  я  постоянно  за  ней слежу, обучаю  учащихся  правилам  гигиены  зрения, привлекаю  к  этой  работе  родителей.

· Второе направление предусматривает психогимнастику,

направленную на развитие различных сторон психики ребёнка, как познавательной, так и эмоционально – личностной сферы. Специальные игровые упражнения направлены на совершенствования внимания, памяти, воображения. Психогимнастика помогает выработать у ребенка положительные черты характера (уверенность, честность, смелость, доброту и т.п.), ребенок эмоционально раскрепощается. 

Старый гриб
Старый гриб вот-вот упадет. Его слабая ножка уже не выдерживает тяжести большой шляпки.
Выразительные движения. Стоять, колени слегка согнуты, плечи опущены, руки висят вдоль тела, голова клонится к плечу.
Радость
Цель: развитие способности понимать эмоциональное состояние другого человека и умения адекватно выражать свое, коррекция эмоциональной сферы ребенка.
Показать, как люди радуются какому-либо событию.
Поссорились и помирились
Цель: закрепление и воспроизведение различных эмоций.
Два ребенка сначала изображают поссорившихся детей.
Выразительные движения. Двое детей стоят спиной друг к другу и притопывают одной ногой; руки на поясе или за спиной.
Гроза
Цель: развитие способности понимать эмоциональное состояние другого человека и умения адекватно выражать свое, коррекция эмоциональной сферы.
За окном гроза. Хлещет дождь. Сверкает молния. Грозно гремит гром.
Ребенок один дома. Он стоит у окна. В момент сильного раската грома ему становится страшно.
Выразительные движения. Голова запрокинута и втянута в плечи; глаза широко раскрыты; рот открыт; ладони как бы отгораживают от лица страшное зрелище.
Можно использовать музыкальное сопровождение М. Раухвергер «Гром».
Лисенок боится
Цель: развитие способности понимать эмоциональное состояние другого человека и умения адекватно выражать свое, коррекция эмоциональной сферы.
Лисенок увидел на другом берегу ручья свою маму, но он не решается войти в воду. Вода такая холодная, да и глубоко.
Выразительные движения. Поставить ногу вперед на носок, потом вернуть ногу на место. Повторить это движение несколько раз. Имитировать встряхивание с ног воображаемых капелек воды.
Удивление
Цель: развитие способности понимать эмоциональное состояние другого человека и умения адекватно выражать свое, коррекция эмоциональной сферы ребенка.
Дети очень удивились: они увидели, как из маленьких зернышек могло вырасти так много фруктов и овощей.
Мимика. Рот раскрыт, брови и верхние веки приподняты.
Раздумье
Мальчик собирал в лесу грибы и заблудился. Наконец он вышел на большую дорогу. Но в какую сторону идти?
Выразительные движения: ребенок стоит, руки сложены на груди или одна рука на груди поддерживает другую руку, на которую опирается подбородок. 
Во время этюда звучит музыка Д. Львова-Компанейца «Раздумье».
Кто я?
Цель. Упражнение тренирует у детей способность использования жестов и мимики при подражании предметам внешнего мира.
Педагог предлагает одному из детей подумать и изобразить что-то или кого-то жестами, мимикой, звуками (например, поезд, машину, чайник, дерево, собаку, цыпленка, морскую свинку, доброго волшебника, Муху-Цокотуху, самовар и т. д.). Остальные дети отгадывают изображаемый предмет. После правильного ответа педагог спрашивает, по каким признакам ребенок догадался, что изображен именно этот предмет.
Затем отгадавший сам изображает, а после отгадывания рассказывает, что он делал, чтобы изобразить это.
Грязь
Мальчик обул новые ботинки и пошел в гости к своему другу. Ему надо перейти дорогу, а земля вокруг разрыта, потому, что дорогу ремонтируют. Очень грязно и скользко. Мальчик шел осторожно, стараясь не пачкать свои ботинки.
Выразительные движения: походка должна производить впечатление, что ребенок идет по грязи, ступая на кончики пальцев как бы нехотя и делая вид, что он выбирает более чистое место.
Хорошее настроение
Цель. Этюд имитирует хорошее настроение.
Мама послала сына в булочную. «Купи печенье и конфеты, — сказала она. — Мы выпьем с тобой чаю и пойдем в зоологический сад». Мальчик взял у мамы деньги, сумку и вприпрыжку побежал в магазин. У него было очень хорошее настроение. Звучит музыка Д. Львова-Компанейца «Хорошее настроение».
Выразительные движения: походка — быстрый шаг, иногда переходящий на поскоки. Мимика. Улыбка.
Птицы
Педагог предлагает детям порадоваться веселым птичкам-невеличкам. Подняв лицо и вытянув руки в стороны, ладонями вверх, приветствуют птиц. Педагог говорит вместе с детьми: «Мы любим вас, птицы. Мы всегда радуемся вашему пению».
Лес шумит
Педагог вспоминает с детьми, как они ходили летом в лес и видели там высокие деревья. У них зеленые верхушки, много веточек и листьев. Набежит ветерок и колышет верхушки деревьев, а они качаются и шумят: «ш–ш–ш...» Педагог предлагает детям поднять руки вверх, как веточки у деревьев, и пошуметь, как деревья, когда на них дует ветерок: «ш–ш–ш...»
Кузнечик
Девочка гуляла в саду и вдруг увидела большого зеленого кузнечика. Стала к нему подкрадываться. Только протянула руки, чтобы прикрыть его ладошками, а он прыг — и вот уже стрекочет совсем в другом месте.
Выразительные движения: шея вытянута вперед, ступает на кончики пальцев. 
Кружатся на месте в медленном темпе, руки в стороны. 
Бегут друг за другом.
Прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед. 
Останавливаются, поднимают руки вверх, затем плавно опускают их вниз.
Малоподвижные игры
Движения на ветру
Цель: развитие творческого воображения и двигательных навыков.
Поговорите с детьми о том, что ветер иногда уносит самые разные вещи. Попросите детей назвать какие-либо вещи, которые может унести ветром. Велите детям притворятся, будто они и есть эти вещи, которые уносит ветер:
Будьте листиками и на землю медленно опадайте.
Будьте листиками, которые быстро несет по двору.
Будьте капельками дождя, падающими на землю.
Будьте перышками, которые быстро уносит ветром.
Будьте легкими снежинками, порхающими на ветру.
Замри! - 2
Дети выполняют произвольные танцевальные движения под музыку ансамбля «Спейс». Затем под слова покачиваются с ноги на ногу, стоя на месте.
Корабль качается — раз!
Корабль качается — два!
Корабль качается — три!
В космическом танце — замри!
Когда произносится последняя строка речитатива, все замирают. Лучшая фигура отмечается педагогом.
Угадай-ка
Дети образуют круг, берутся за руки. По сигналу педагога, стоящего в центре круга, начинают движение в правую сторону, произнося следующий текст:
«Угадай-ка, угадай-ка,
Ну-ка с нами поиграй-ка!
Твои загадки отгадаем,
Мы овощи и фрукты знаем»
Педагог подает команду «Стоп!», дети останавливаются. Педагог называет чье-либо имя, определяя, кто из детей будет отгадывать название овоща или фрукта по описанию педагога.
Педагог. Саша, угадай! Этот овощ зеленого цвета, у него много одежек и все без застежек, внутри находится белая, сладкая кочерыжка.
Саша. Это капуста.
Педагог. Света! Этот овощ растет в земле, он красного цвета, с длинным хвостиком, кругленький, как маленький мячик.
Света. Это редис.
(И так далее.)
Назови гриб (ягоду)
Дети образуют круг. В центр круга становится педагог с мячом. Педагог произносит текст: 
Ну-ка, Лена (Маша, Саша), не зевай! 
Гриб скорее называй!
Или:
Ягод много есть в лесу,
Ты назови всего одну.
Затем педагог кидает мяч любому ребенку, ребенок ловит его, возвращает педагогу, называя гриб или ягоду. Игра продолжается.

· Третье направление – это организация режима учебно-воспитательного  процесса.

Если в режиме дня не учитывается динамика работоспособности в течение дня и недели, то это ведёт к развитию ранней усталости, утомлению и переутомлению, уменьшает эффективность урока и увеличивает время на выполнение домашних заданий.

Поэтому при составлении расписания учитываю  работоспособность детей в каждый из дней, каждый из уроков и трудность предметов.

Понедельник – самый  малопродуктивный  день, вторник  и  среда – наиболее  продуктивные  дни, в  среду  начинает  отмечаться  некоторое  снижение  работоспособности; четверг – значительное  снижение  работоспособности; пятница – повышение  работоспособности.

1-ые уроки – фаза   врабатывания – предметы  средней  сложности;

2-е-3-и  уроки – предметы  максимальной  сложности;

4-ые  уроки – лёгкие  предметы.

· Четвёртое направление предусматривает комплекс общеоздоровительных мероприятий: 

физкультурные минутки, включающие комплексы утренней гимнастики и общеразвивающие упражнения на уроках, активные перемены.

- Физкультминутки  на  уроках  подбираются  в  зависимости  от  вида  урока, его  содержания. Предпочтение  отдаётся  упражнениям   для  утомлённых  групп  мышц: физкультминутки  для  мозгового  кровообращения, для  снятия  утомления  с плечевого  пояса, для  снятия  напряжения  с  мышц  туловища. 

 Физкультминутки (ФМ) для улучшения мозгового кровообращения

а). Исходное положение - сидя на стуле.

1-голову наклонить вправо; 2-исходное положение;

3-голову наклонить влево; 4-исходное положение;

5-голову наклонить вперёд, плечи не поднимать; 6-исходное положение.

Повторить 3-4 раза. Темп медленный,

 б).   Исходное положение - стоя, руки на поясе.

1-поворот головы направо; 2-исходное положение; 
3-поворот головы налево; 4-исходное положение.

Повторить 4-5 раз. Темп медленный. 

Физкультминутки (ФМ) для снятия утомления с плечевого пояса и рук. 
а). Исходное положение - стоя, руки на поясе.

1-правую руку вперёд, левую вверх;

 2-переменить положение рук.

Повторить 3-4 раза.

Затем расслабленно опустить вниз и  потрясти кистями,   голову наклонить вперёд.

Затем повторить ещё 3-4 раза. Темп средний,

б). Исходное положение - сидя или стоя.

 Кисти тыльной стороной на поясе. 

1 -2 - свести локти вперёд, голову наклонить вперёд; 

3-4-локти назад, прогнуться.

Повторить 5-6 раз.

Затем руки вниз и потрясти ими расслабленно.

 Темп медленный.

 в).   Исходное положение - 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. 

Физкультминутки для снятия напряжения с мышц туловища

 а).   Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки за голову. 

1-5-круговые движения тазом в одну сторону; 

4-6-круговые движения тазом в другую сторону; 

7-8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями.

Повторить  4-6 раз. Темп средний, 

б). Исходное положение - стойка, ноги врозь.

1-2-наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, согнутая, вдоль тела вверх;  

3-4 - исходное положение; 

5-8-то же в другую сторону.

Повторить 5-6 раз. Темп средний.

Физкультминутки (ФМ) для младших школьников на уроках с элементами  письма:

а).   Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.

Исходное положение - сидя, руки на поясе.

1-поворот головы направо; 2-исходное положение;

3-поворот головы налево; 4-исходное положение;

5-голову наклонить вперёд; 6-исходное положение.

Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

б).   Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти.

 Исходное положение - сидя, руки подняты вверх. 

1-сжать кисти в кулак; 2-разжать кисти.

Повторить 6-8 раз. Затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

Пальчиковые  игры.
Наши ручки.

Руки кверху поднимаем, 
А потом их отпускаем.
А потом их развернем,
И к себе скорей прижмем.
А потом быстрей, быстрей
Хлопай, хлопай веселей.

Мы топаем ногами.

Мы топаем ногами,
Мы хлопаем руками,
Киваем головой.
Мы руки поднимаем,
Мы руки опускаем
И вновь писать мы начинаем.

Вот помощники мои.

Вот помощники мои,
Их как хочешь поверни.
Раз, два, три, четыре, пять.
Постучали, повернули
И работать захотели.
Тихо все на место сели.

Раз - подняться, потянуться.

Раз - подняться, потянуться,
Два - нагнуться, разогнуться,
Три - в ладоши, три хлопка,
Головою три кивка.
На четыре - руки шире,
Пять - руками помахать,
Шесть - на место тихо  встать.

Упражнение для снятия утомления с мышц туловища.

Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе. 

1-повернуть туловище направо; 

2-повернуть туловище налево.

Во время поворота ноги остаются неподвижными.

Повторить 4-6 раз. Темп средний.

Упражнение для мобилизации внимания.

Исходное положение - стоя, руки вдоль туловища.

1-правую руку на пояс; 2-левую руку на пояс;

3-правую руку на плечо; 4-левую руку на плечо;

5-правую руку вверх; 6-левую руку вверх;

7-8 - хлопки руками над головой;

9-опустить левую руку на плечо; 10-правую руку на плечо;

11-левую руку на пояс; 12-правую руку на пояс;

13-14-хлопки руками по бёдрам.

Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз медленный;

2-3 раза - средний; 3-4 - быстрый; 1-2 - медленный.

В  школе большое   внимание  уделяется  спорту. В  спортивной  жизни  школы   участвуют  не  только  дети, но  и  учителя.

Применение здоровьесберегающих технологий на уроках в начальной школе позволяет  увеличить плотность двигательной активности, улучшить физическое, психическое, нравственное здоровье детей.

10  золотых  правил  здоровьесбережения.

1. Соблюдайте  режим  дня!

2. Обращайте  больше  внимания  на  питание!

3. Больше  двигайтесь!

4. Спите  в  прохладной  комнате!

5. Не  гасите  в  себе  гнев, дайте  ему  вырваться  наружу!

6. Постоянно  занимайтесь  интеллектуальной  деятельностью!

7. Гоните  прочь  уныние  и  хандру!

8. Адекватно  реагируйте  на  все  проявления  своего  организма!

9. Старайтесь  получать  как  можно  больше  положительных  эмоций!

10. Желайте  себе и  окружающим  только  добра!

Физкультминутки, как элемент здоровьесберегающих технологий в начальной школе.

Обучение в школе – серьезная нагрузка для ребенка. Дети мало двигаются, подолгу сидят на месте, у них возникает гиподинамия и нарастает статическое напряжение в мышцах. С каждым годом обучения возрастает необходимость перерабатывать все больший объем зрительной информации, и как следствие – зрительный аппарат школьника испытывает постоянное перенапряжение. Все это создает предпосылки для развития у детей отклонений в состоянии здоровья – нарушения осанки, зрения, повышения артериального давления, накопления избыточного веса, увеличивается риск возникновения заболеваний сердечно-сосудистой системы и органов дыхания, нарушения обмена веществ.

Оздоровительные физкультминутки - это часть системы использования здоровьесберегающих технологий в школе. 

В своей работе я использую следующие виды оздоровительных физкультминуток: 

• Упражнения для снятия общего или локального утомления; 

• Упражнения для кистей рук; 

• Гимнастика для глаз; 

• Гимнастика для слуха; 

• Упражнения, корректирующие осанку; 

• Дыхательная гимнастика. 

Комплексы подбираю в зависимости от вида урока, его содержания. Упражнения должны быть разнообразны, так как однообразие снижает интерес к ним, следовательно, их результативность. Варианты выполнения комплексов физкультминуток различны: сидя, стоя, в кругу или в шеренгах.
Цель проведения физкультминутки: 1. Повысить или удержать умственную работоспособность детей на уроках; 2. обеспечить кратковременный активный отдых для учащихся во время урока.
Чтобы отдохнули глаза, можно не вставая с места посмотреть вверх, вниз, направо, налево, нарисовать глазами круг или первую букву своего имени. Очень хорошо, когда упражнения сопровождаются стихотворным текстом. 

Для учеников начальных классов, особенно для первоклашек, держать в руках ручку – большой труд. Дети очень крепко сжимают её пальцами считая, что чем крепче они держат ручку, там красивее у них получатся буквы. В итоге мелкие мышцы руки и кисти быстро устают и требуют расслабления. 
В связи с этим на уроках письма мною уделяется особое внимание пальчиковым играм. Они увлекательны и способствуют развитию речи, творческой деятельности. "Пальчиковые игры" как бы отображают реальности окружающего мира - предметы, животных, людей, их деятельность, явления природы. В ходе таких игр у детей, вырабатывается ловкость, умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде деятельности. 


На уроке чтения очень нравится детям оздоровительные минутки со звукоподражанием. 
Вышли уточки на луг: 

Кря-кря-кря! 

Пролетел веселый жук: 

Ж-ж-ж! 

Гуси шею выгибают: Га-га-га! 

Клювом перья расправляют: Га-га-га! 

Так же применяю различные упражнения на дыхание. 

А теперь мы не спеша 

Будем правильно дышать. 

Раз, два, три, четыре, пять! 

Все умеем мы считать, 

Отдыхать умеем тоже. 

Руки за спину заложим, 

Голову поднимем выше 

И легко, легко подышим. 

Для уроков математики подобраны разминки, которые тесно связаны со счётом.
Мы присядем столько раз,

Сколько елочек у нас: 1, 2, 3, 4, 5.

Мы подпрыгнем столько раз,

Сколько яблочек у нас: 1, 2, 3.

Оздоровительная минутка поможет сделать нам наших учеников жизнерадостными, активными, любознательными. Во   время   них   возникают   неожиданные   смешные   ситуации.   Это вызывает  искренний  смех  у  детей.   Непринуждённая    весёлая  атмосфера  является мощнейшим терапевтическим фактором. 

Процесс усвоения знаний будет более лёгким, продуктивным эффективным. 

Каждый учитель должен помнить, что физминутка должна быть адресная, непродолжительная, не должна утомлять детей, и просто должна быть!

ПРИЛОЖЕНИЕ №1

Дыхательная гимнастика 

   Способствует углублению дыхания, развитию и регуляции газообмена на более высоком уровне. Помогает повысить возбудимость коры больших полушарий мозга, активизировать детей на уроке. Все упражнения проводятся в хорошо проверенном помещении или при открытой форточке.

1) Ныряние.

   Нужно два раза глубоко вдохнуть и выдохнуть, а затем, после третьего глубокого вдоха, «нырнуть под воду» и не дышать, 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.

2) Шарик.

   Учитель предлагает детям представить, что они – воздушные шарики. На счёт1,2,3,4 – дети делают четыре больших вдоха и задерживают дыхание. Затем на счёт 1-8 медленно выдыхают.

3) Паровоз

   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 колёса стучат,

А колёса говорят:

«Так – так, так – так.

Чуф-чуф, чуф-чуф.

Ш-ш-ш, у-у-у!

Приехали!».

4) Скороговорки музыкальные

   После глубокого вдоха поётся любой слог, например, бе-бе-бе. Важно стараться петь на одном дыхании и делать вдох лишь тогда, когда воздух полностью закончится.

5) Каша кипит.

Вдыхаем через нос, на выдохе произносится слово «пых». Повторить не менее 8 раз.

6 ) Музыкальный алфавит.

   Упражнение выполняется несколько раз.

1 – дыхание переводим после каждой строчки.

2 – дыхание переводим через строчку.

   Постепенно произносить алфавит на одном дыхании, желательно под музыку:

Абвгдеё

Жзийк

Лмнопрс

Туфхцчшщ

Мягкий знак и твёрдый знак, эюя

Наизусть весь алфавит знаю я!

ПРИЛОЖЕНИЕ №2

Упражнения для укрепления мышц спины:

1 И.П. – стоя. Стопы расставлены параллельно на ширину стула, руки на поясе. Перекат с пятки на носок.

2 И.П. – стоя. Полуприседания и приседания на носках. Руки – в стороны, вверх, вперёд.

3 И.П. – сидя на стуле. Захват ножек стула ногами изнутри и снаружи по 8 – 10 раз.

4 Ходьба на носках,  на наружных, на внутренних краях стопы,  на пятках.

5 И.П. – стоя. Завести одну руку за голову, другую – за лопатки, встречными движениями «попилить» несколько раз. Поменять положение рук.


Упражнения, корректирующие осанку:

1) Оглянись

И.П. – ноги слегка расставлены, 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.

2) Равновесие.

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

Ребёнок садится прямо, распрямляет плечи, кладёт себе на голову дневник или тетрадь. Стараясь удержать предмет на голове, считает до 10.

                                                                                                ПРИЛОЖЕНИЕ № 3

Упражнения для тренировки наружных мышц глаз:

При выполнении всех упражнений голова должна быть неподвижна.

1) Сидя, медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно – 8-12 раз.

2) Медленно переводить взгляд справа налево и обратно – 8-12 раз.

Здесь можно использовать весёлое стихотворение. Над доской слева и справа прикреплены два кружка – зелёный и жёлтый.

Маятник качается: вперёд – назад, назад – вперёд.

От жёлтого к зелёному, потом наоборот.

Пока стрелка качается уж столько раз подряд.

Ты на зелёный с жёлтого переведи свой взгляд.

1) Весёлые физкультминутки:

Наши глазки так устали, 

Мы писали, рисовали,

Встанем дружно по порядку,

Сделаем для глаз зарядку.

Ночь. Темно на улице.

Надо нам зажмуриться.

1,2,3,4,5

Можно глазки открывать.

Снова до пяти считаем,

Снова глазки закрываем.

1,2,3,4,5

Открываем из опять.

А теперь всем вместе нужно

Поморгать глазами дружно.

Вправо – влево посмотрите,

Вниз и вверх все поглядите.

Отдохнули? Хорошо!

Повторяем всё ещё.

2) Круговые движения глазами по часовой, а затем против часовой стрелки – 4-6 раз.

3) Частые моргания в течение 15-30 сек.

6) Рисование носом.

Детям можно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить, что нос стал таким длинным, что достаёт до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку.

7) Расширение поля зрения

Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причём за каждым пальчиком следит свой глаз: за правым пальцем – правый глаз, за левым – левый. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их…и направит в противоположные стороны на чужие места: 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.

ПРИЛОЖЕНИЕ №4

Упражнения для развития умственных способностей:

1 «Перекрёстные движения». При движении одновременно с правой рукой двигается левая нога и одновременно с левой рукой двигается правая нога. Можно использовать музыку.

2 «Ленивые восьмёрки». Сначала в воздухе рисуют восьмёрку правой рукой, затем левой, затем одновременно правой и левой.

3 «Шапка для размышления». Мягко заверните уши от верхней точки до мочки 3 раза.

4 «Симметричные рисунки». Двумя руками одновременно рисуем в воздухе любые фигуры.

Упражнения на психомышечную релаксацию (делаются в режиме «напряжение -расслабление»):

1 «Лимоны». Зажимаем в кулачке «лимон» и выдавливаем из него сок. Выбрасываем кожуру и стряхиваем сок с руки (расслабление). Делаем по очереди, затем двумя руками.

2 «Надоедливая муха». Сдуваем муху, сидящую на носу. В движении все мышцы лица: морщим нос, сдвигаем и поднимаем брови, двигаем щеками и губами. Улетела муха – расслабили лицо.

3 «Черепаха». Услышав шорох, черепашка прячет голову, лапки, хвостик под панцирь. Опасность миновала – расслабляемся.

4 «Вязкая лужа». Ноги влипли в вязкую лужу, грязь. Пытаемся оторвать одну ногу, затем другую. Выбрались на сухое место, встряхиваем ноги, освобождаемся о грязи.


Расслабляющие упражнения рекомендуется проводить ежедневно и неоднократно в течение дня по мере необходимости.

Весёлые физкультминутки:

1,2,3,4,5 – вышли дети погулять!

Остановились на лугу,

Я вперёд быстрей бегу.

Лютики, ромашки, розовые кашки

Собирал наш 1 класс.

Вот какой букет у нас!

1,2,3,4,5 – всё умеем мы считать.

Раз – подняться, подтянуться,

Два – согнуться, разогнуться,

Три – в ладошки 3 хлопка,

Головою три кивка,

На четыре – руки шире,

Пять – руками помахать,

Шесть – за парту тихо сесть.

Поднимайте плечики – плечики, 

прыгайте кузнечики, 

Прыг – скок, прыг – скок,

Сели, травушку покушали,

Тишину послушали,

Тише – тише, высоко,

Прыгай на носках легко.

ПРИЛОЖЕНИЕ №5

Упражнения на развитие мелкой моторики:

1. Круговые вращение большими пальцами рук:

Почему же наш большой

Крутит, вертит головой?

Он на судне капитан,

Охраняет океан.

2 Круговые движения указательным, безымянным, мизинцем:

Палец указательный,

Умный и внимательный,

Занят делом постоянно.

Он помощник капитана.

Безымянный палец – кок,

Он испёк большой пирог.

Поперчил и посолил,

И вокруг него ходил.

Наш мизинец – это юнга.

Он сейчас прямой, как струнка.

Юнга трудится весь день – 

Нам крутить его не лень.

3. Имитация движения ножниц:

Пара ножниц есть у нас,

Пригодятся нам не раз.

Кто из нас такой отважный,

Что разрежет лист бумажный?

4. Соединить указательный палец со средним и безымянный с мизинцем, стараться таким образом их разъединять.

Как-то раз по речке Нил,

Плыл огромный крокодил.

Рядом вынырнул другой,

Закричал ему: «Постой!»

5. Сплести пальцы, вытянуть руки ладонями вперёд, а потом поднять их вверх и тянуть как можно выше.

Мы наши пальчики сплели 

И вытянули ручки.

Ну, а теперь мы от Земли

Отталкиваем тучки.

6. Согнуть руки в локтях, держать кисти рук перед лицом, сгибать и разгибать пальцы одновременно, не сжимая их в кулачки.

Кто из пальчиков ловчее?

Ручку кто держать умеет?

Пальцы дружно отвечают, 

Головами все кивают.

                                                                                         ПРИЛОЖЕНИЕ № 6

Игры на внимание:

1 Карлики – великаны.

2 Запрещённое движение.

3 Буквы алфавита.

Звуки – наши неизменные спутники. Они по-разному действуют на человека: радуют и раздражают, умиротворяют и придают силы, ласкают слух и пугают своей неожиданностью. Но для каждого из нас обязательно найдётся множество прекрасных музыкальных произведений либо звуков, улучшающих наше физическое и эмоциональное состояние. Поэтому включаю в физкультминутки звукотерапию.

Звук «Ю» - снимает болевые спазмы.

Звуки «А» и «О» приводят в действие весь организм, дают команду всем клеткам настроиться на работу.

Звук «Н» активизирует творческие способности.

Звук «В» исправляет неполадки в нервной системе.

Звук «Е» прекрасно очищает весь организм от негативных эмоций.

Звуки «В», «Н», «М», «Э» улучшают работу головного мозга.

Примеры упражнений эмоциональной раскачки

Упражнение «Комплименты»
Дети по очереди говорят друг другу добрые слова, стараясь акцентировать достоинства своих одноклассников. 
Игра «Вам - сообщение»
По кругу передается сообщение, например «Я рад тебя видеть». «Ты сегодня хорошо выглядишь» и т.д. 
Игра «Подарок»
Предлагается подарить своему однокласснику что-то нематериальное. «Я дарю тебе счастье (солнце, дружбу)». 
Методика «Утренний сбор»

Дети делятся со своими одноклассниками планами на сегодняшний день, поздравляют с днями рождения и т.п. 
Задания «Поделись радостью». «Нарисуй свое настроение» и т. д. 
Примеры медитативно - релаксационных упражнений
Упражнение «Я вижу, я слышу, я чувствую»
Ученик говорит по 3 предложения о том, что он видит, о том, что он слышит, о том, что он чувствует. Количество предложений зависит от уровня обучения. 
Пример упражнений на релаксацию и визуализацию

    Расслабленная поза, глубокое дыхание, тишина. Можно представить лес, аромат лесной поляны, тихий шелест листвы и т.п. 
   Двигательная активность учеников на уроках способствует лучшему овладению материала, снятию усталости и повышению мотивации к обучению. Активное поведение учащихся на уроке обеспечивается за счет использования рифмовок, стихотворений, песен на основе движений и проведения физкультминуток: на уроке проводятся 1-2 физкультминутки по 2-3 минуты продолжительностью через 15-20 минут после начала урока. 

Обязательным условием эффективного проведения подобных форм – положительный эмоциональный фон. 
