Подвижные игры для перемен
РАЗОРВИ  ЦЕПЬ!
Ребята становятся друг против друга в две шеренги на расстоянии 10—15 шагов. Они берутся за руки — образуют цепь. По очереди из каждой шеренги бежит игрок, стараясь разорвать цепь противника. Тот, кому это удается, уводит к себе в команду двух ребят из разорванной цепи, а неудачник остается у противника.
Берегись, сторонись!
Я   Чингиз —тракторист!
Я   пашу,бороню,
звонкий  обруч  гоню.
ВЫСТАВКА   КАРТИН
Руководитель выделяет — «директора выставки» и трех «посетителей». Остальные дети — «картины». По сигналу руководителя: «Подготовить выставку!»— дети (кромеводящих) советуются друг с другом и с «директором», какие картины они будут изображать (лыжника, конькобежца, вратаря,пограничника,пловца, конника и т. Д.).Картину можно изобразить вдвоем или втроем: елочка, под ней зайчик, три богатыря,сказку «Репка» и т.п.
Через 20-30 сек. «директор» объявляет: «Открыть выставку!». По этому сигналу дети становятся вдоль площадки и принимают задуманные позы. Когда все готовы, по команде «директора» хором дети дружно произносят: «Выставка открыта!».
«Посетители» осматривают «выставку» не более 15 сек. В это времяникто не должен шевелиться, изменять принятую позу. По новой команде «директора»: «Три – четыре» - все играющие произносят: «Выставка закрыта!»— и принимают свободные позы, оставаясь на своих местах. Выигрывают те, у которых после закрытия «выставки» соберется больше посетителей. Затем игра начинается сначала.
ВОРОТЦА
Все играющие образуют круг. Затем   в одном   месте   его размыкают  Из числа играющих   выделяются   двое:    один— «догонялка»другой—«челнок».    Остальные участники игры поднимают руки, образуя воротца.    В начале игры в первых воротцах стоит «догонялка», а во вторых — «челнок». По сигналу руководителя игра начинается.    «Челнок» бежит змейкой по кругу, не пропуская ни одни воротца, а «догонялка» с полотенцем в руках неотступно преследует его, чтобы запятнать  Если «догонялка» сумеет это сделать до того, как «челнок» дойдет до конца круга, то сам становится    «челноком», а прежний «челнок», осаленный им, идет в конец круга и образует новые воротца. Если же «челнок» не будет, настигнут раньше,  чем проскочит последние воротца, то он получает полотенце и становится «догонялкой», а «челноком» становится очередной игрок из круга.
ВАРИАНТ. Игроки в кругу рассчитываются на первый-второй, образуя отдельные команды. Каждая команда выделяет поочередно трех «догонялок» и трех «челноков». За каждое удачное преследование команде начисляется выигрышное очко. Выигрывает команда, чьи «догонялки» наберут больше очков.
СТОП
На одном  конце площадки играющие выстраиваются в шеренгу. На другом конце, спиной к играющим, становится водящий, закрывает лицо руками и говорит: «Быстро шагай, смотри не зевай!Стоп!». Пока водящий произносит эти слова, все играющие стараются как можно быстрее приблизиться к нему. Но при команде «стоп!» они должны остановиться и замереть на месте. Водящий быстро оглядывается. Если он заметит, что кто-либо из играющих не успел вовремя остановиться и сделал хотя бы небольшое движение, водящий посылает его назад, за исходную черту. После этого водящий опять принимает исходное положение и произносит те же слова.Так продолжается до тех пор, пока одному из играющих не удастся приблизиться – к водящему и запятнать его раньше, чем тот успеет оглянуться. После этого все играющие бегут за свою линию, водящий преследует их и старается кого-нибудь запятнать. Запятнанный становится водящим.
УЗНАЙ   ПО   ГОЛОСУ
Ребята становятся в круг, в середине которого находится водящий, которому завязывают глаза. Играющие идут по кругу вслед за руководителем, повторяя его движения (гимнастические или танцевальные), затем останавливаются и говорят:
Мы немножко поиграли,
А теперь в кружок  мы  встали.
Ты   загадку   отгадай,
Кто   позвал   тебя — узнай!
Руководитель молча указывает на одного из играющих, который восклицает: «Узнай, кто я!». Водящий должен назвать его имя. Если он угадал, узнанный становится водящим, если ошибся, игра повторяется. Когда ребята начнут различать голоса товарищей, можно разрешить им изменять свой голос или издать звук птицы, животного, чтобы усложнить игру.
ВАРИАНТ. Играющие идут вправо (или влево) по кругу и говорят нараспев: «Мы составили все круг, повернемся разом вдруг!»— делают полный поворот и продолжают движение в ту же сторону, после чего продолжают: «А какскажем»: «Скок, скок, скок!» (этитрислова произносит только заранее) назначенный игрок — угадай,чей голосок!».
ЗАПАДНЯ
Играющие образуют два круга. Внутренний круг, взявшись за руки, движется в одну сторону, а внешний—в другую сторону. По сигналу руководителя оба круга останавливаются. Стоящие во внутреннем круге поднимают руки,образуя ворота. Остальные то вбегают в круг, проходя под воротами, то выбегают из него. Неожиданно руководитель подает следующую команду, и игроки внутреннего круга резко опускают руки вниз. Игроки, которые оказались внутрикруга, считаются попавшими в западню. Они присоединяются к стоящим во внутреннем круге и берутся за руки. После этого играповторяется.
Игра продолжается до тех пор, пока во внешнем круге не останется три игрока. Они и являются победителями.
ВАРИАНТ. Шесть игроков, оставшихся во внешнем круге, образуют внутренний круг. Игра повторяется.
СТОРОЖ
Выбранный по считалке сторож подходит к одному из играющих. Тот сразу же присаживается на корточки, а сторож кладет руку ему на голову — охраняет его. Другой рукой он старается задеть ребят, которые пытаются дотронуться до сидящего. Те, кого запятнает сторож, выходят из игры; тот, кто запятнаетсидящего, становится новым сторожем.
 Зайчик  в   ямке
спит, спит, спит.
Верно, зайчикзанемог,
и не может зайчик -прыг,
зайчик— прыг,
зайчик — скок!
Вот охотник
топ-топ-топ!
С ним собака –
гав-гав-гав!
Миг — 
и зайчик наутек,
зайчик— прыг,
зайчик— прыг,
зайчик — скок!



 КАНАТОХОДЕЦ
На площадке ребята чертят прямую линию длиной 6—9 м. Надо передвигаться по ней, как по канату. Разрешается держать руки в стороны. Проигрывают те ребята, которые сойдут с черты — «слетят с каната».
Висит   канат натянутый. 
Пройди,   Фархад, сначала   ты. 
Потом   Шараф, потом   Рашид, 
потом   Илья, потом   и  я!
МОРЕ  ВОЛНУЕТСЯ
В эту игру можно играть в помещении. По считалке ребята выбирают водящего. Затем составляют стулья (их должно быть меньше, чем ребят)и по возгласу водящего: «Море волнуется» — бегают, прыгают, изображая волны. По крику: «Море утихло» — бросаются занимать места. Ребятам, оставшимся без места, водящий назначает фанты — просит их сплясать, спеть.
 Море   волнуется!
Передо   мной
Бьется   о   берег
Волна   за   волной.
Эта   волна
Не  очень  сильна.
А  эта  волна
Сильнее слона!
 ЗЕМЛЯ,  ВОДА,  ОГОНЬ,  ВОЗДУХ
Ребята становятся в круг, в середине ведущий. Он бросает мячкому-нибудь из играющих, произнося при этом одно из четырех слов: «земля», «вода», «воздух» или «огонь». Если водящий сказал: «Земля», тот, кто поймал мяч, должен быстро назвать какое-либо домашнее или дикое животное; на слово «вода» играющий отвечает названием какой-либо рыбы, на слово «воздух» — названиемптицы. При слове «огонь» все должны несколько разбыстро перевернуться кругом, взмахивая руками. Затем мяч возвращают ведущему. Медлительные, неповоротливые и невнимательные ребята выходят из игры после первой же ошибки.
 По дороге в  Ереван!
плещет озеро  Севан.
Щука к берегу плыла,
мы спросили: «Как дела?»
Щука в рот воды набрала,
круть налево, 
круть  направо
и  ушла:
Мимо  озера  Севан
мы ведем свой караван
в  славный  город  Ереван
на   реке   Раздан.
 ПОЙМАЙ  ЗАМЫКАЮЩЕГО
Играющие, разделившись на четверки, становятся друг за другом, образуя отдельные колонны по кругу. Расстояние между колоннами 1—2 м. Стоящие впереди каждой четверки разводят руки в стороны, как бы защищая от нападения стоящих за ним игроков, а остальные берут за пояс впереди стоящего. Один из играющих—водящий, выходит на середину. Бегая по площадке, он старается забежать сзади какой-нибудь четверки и запятнать последнего. Защищая своего игрока, первые номера каждой четверки все время поворачиваются лицом к водящему с разведенными руками, мешая водящему пройти к своему замыкающему. Если водящему удалось запятнать последнего, то он становится в эту четверку на его место, а первый идет водить. Игра начинается снова.
СВОБОДНОЕ МЕСТО
Играющие образуют круг. Выбирается водящий, который бежит по кругу (с внешней стороны), дотрагивается до одного из игроков, после чего бежит в обратную сторону. Вызванный игрок устремляется в противоположную сторону. Встретившись, играющие приветствуют друг друга, пожимая руки, про должают бег в том же направлении и стремятся занять свободное в круге место. Прибежавший вторым, продолжает водить.
Побеждает игрок, который за время игры не побывал в роли водящего, то есть все время занимал место первым.
Надо требовать, чтобы при встрече обязательно выполнялось условное задание (подать друг другу руки, присесть и т. п.). Этим снижается темп игры во избежание травм.
УСПЕЙ ЗАНЯТЬ МЕСТО
Играющие образуют круг и рассчитываются по порядку номеров. Водящий становится в центре круга. Он громко называет два каких-либо номера. Вызванные номера должны немедленно поменяться местами. Воспользовавшись этим, водящий старается опередить одного из них и занять его место. Оставшийся без места идет водить.
Номера, присвоенные участникам в начале игры, не дол¬жны меняться, когда тот или иной из них временно становится водящим.
ВАРИАНТЫ. 
1. На полу чертят круги или кладут гимна¬стические обручи,в которых стоят играющие. Вызванные но¬мера и водящий перемещаются по площадке, прыгая на одной ноге.
2. Ус
У МЕДВЕДЯ  ВО  БОРУ
Все играющие свободно располагаются на одной стороне площадки. На противоположной стороне проводится линия— опушка леса. За линией, в двух-трех шагах от нее, находится берлога медведя.
Дети подходят к медвежьей берлоге и начинают делать движения, имитирующие сбор ягод, грибов, и в то же время все вместе приговаривают:
У медведя  во  бору 
Грибы-ягоды  беру, 
А  медведь  сидит 
И на  нас рычит.
Когда дети произнесут последнее слово — «рычит», «медведь» с рычанием выскакивает из берлоги и старается кого-нибудь поймать. Пойманного он отводит в берлогу. Игра кончается, когда будет поймано трое-пятеро ребят. 
ЕСЛИ  НРАВИТСЯ ТЕБЕ
Ребята свободно располагаются на площадке. Руководи¬тель становится так, чтобы все его хорошо видели, запевает песню и показывает движения. Участники подхватывают пес¬ню (мелодия проста и запоминается сразу) и вслед за руко¬водителем проделывают все движения.
 Если  нравится  тебе,	То  делай так…
Если   нравится  тебе,
То делай так…	
(два щелчка пальцами над головой)
(два щелчка пальцами надголовой)

Если нравится  тебе,                                         (два щелчка пальцами над головой)
То делай так…
Если нравится тебе,                                           (два щелчка пальцами над головой)
То и другим ты покажи.	
Дальше все строки куплетов повторяются еще три раза, но движения заменяются другими: сначала—два хлопка в ладоши, потом — два хлопка по коленям, потом —два притопа ногами.
Затем дети поют:
 Если  нравится   тебе, 
То ты  скажи: «Хорошо!»
Если нравится  тебе, 
То  ты  скажи: «Хорошо!»
Если  нравится   тебе, 
То и другим ты покажи.
Если нравится тебе
Хорошо, хорошо! 
 В заключении игры поют:
Если  нравится   тебе, 
То делай все…
Повторяются подряд одно за другим все движения: два щелчка, два хлопка в ладоши, два хлопка по коленям, два ногами.
 
Хорошо!
Если  нравится  тебе,
То делай все…
Все движения  повторяются  снова.
Хорошо!
Если нравится тебе,
То и другим ты покажи.
Если нравится тебе,
Хорошо!
 МОЛЧАНКА
Перед началом игры все играющие произносят запевалку: 
 Первинчики,   червенчики, 
Летали  голубенчики
По  свежей  росе, 
По  чужой  полосе, 
Там  чашки,  орешки, 
Медок,   сахарок — Молчок!
 Как скажут последнее слово, все должны замолчать. Ведущий старается рассмешить играющих движениями, смешными словами и потешками, шуточными стихотворениями. Если кто-то засмеется или скажет одно слово, отдает ведущему фант. В конце игры дети свои фанты выкупают: по желанию детей поют песенки, читают стихи, танцуют, выполняют импровизированные движения. Разыгрывать фант можно и сразу, как получил штрафной балл.
ПРАВИЛА ИГРЫ. Ведущему не разрешается дотрагиваться руками до играющих. Фанты у всех играющих должны быть разные.
ОБЫКНОВЕННЫЕ  ЖМУРКИ
Одному из играющих — жмурке — завязывают глаза,отводят его на середину комнаты и заставляют повернуться несколько раз вокруг себя, затем спрашивают:
 — Кот, кот, на чем стоишь?
— На  квашне.
— Что  в   квашне?
— Квас.
— Лови мышей, а не нас.
 После этих слов участникиигры разбегаются, а жмуркаих ловит. Кого он поймал, тот становится жмуркой.
ПРАВИЛА ИГРЫ. Если жмурка подойдет близко к какому-либо предмету, о который можно удариться, играющие должны его предупредить, крикнув:«Огонь!». Нельзя кричать это слово с целью отвлечь жмурку от игрока, который не может убежать от него. Играющим не разрешается прятаться за какие-либо предметы или убегать очень далеко. Они могут увертываться от жмурки, приседать, проходить на четвереньках. Пойманного игрока жмурка должен узнать и назвать по имени,не снимаяповязки.
ДВА СТУЛА И ВЕРЕВОЧКА
На полу или на земле растягивается веревочка длиной 2,5 – 3 м. С двух сторон веревочки ставят по стулу так, чтобы конец веревочки выглядывал из-под переднего края стула. Стулья стоят спинками друг к другу.
На каждый стул садится один игрок. Организатор предлагает им сидеть ровно, не оглядываться и подает команду: «Приготовиться, внимание … марш!»
По команде «Марш!» каждый вскакивает и бежит в левую сторону, обегая стул своего товарища.
Во время бега нельзя ничем прикасаться к стульям. Каждый старается поскорее вернуться к своему стулу, сесть на него и, схватив свой конец веревочки, потянуть ее к себе. Кто раньше это сделает, тот выиграл.
После этого на стулья садится новая пара игроков.
ВЬЮНЫ
Играющие делятся на две и больше равные команды во главе с капитанами. Команды становятся в колонны рядом, на линии, в 3 – 5 м одна колонна от другой.
По команде организатора «Внимание – марш!» капитаны команд делают на месте поворот на 360. Затем их берут сзади за пояс вторые игроки, и они вертятся вдвоем, тоже делая полный круг. После этого вторых за пояс берут третьи, и вертятся все трое и т.д. Наконец, когда очередь дойдет до последнего игрока в команде, он берет предыдущего за пояс, и вся команда делает поворот на 360.
Капитан поднимает руку вверх. Выигрывает команда, закончившая игру первой.
ПРАВИЛА ИГРЫ.
1.	Во время поворотов играющие не должны отрываться друг от друга.
2.	Очередной игрок присоединяется только тогда, когда предыдущие сделали полный поворот.
САЛКИ ОБЫКНОВЕННЫЕ
ПОДГОТОВКА К ИГРЕ. Выбирают водящего. Играющие размещаются свободно по всей площадке, водящий – на середине площадки.
ОПИСАНИЕ ИГРЫ. По установленному заранее сигналу учителя водящий поднимает руку вверх и  громко говорит: «Я салка!» После этих слов играющие разбегаются по площадке, а водящий старается догнать и коснуться кого-нибудь рукой. Игрок, которого водящий коснулся рукой, становится салкой, прежний же включается в игру.
ПРАВИЛА ИГРЫ.
1. Игрок, которого коснулся водящий, должен перед тем , как догнать играющих игроков, поднять руку вверх и громко произнести слова: «Я салка!»
2.	 Новой салке не разрешается сразу же касается рукой прежнего водящего. 
3.	При учете результатов игры роль первой салки в расчет не принимается.
САЛКИ С ПРИСЕДАНИЯМИ
Игра аналогична предыдущей, только салке нельзя касаться рукой того игрока, который присел. Игрокам не разрешается долго оставаться в положении приседа, а салке – долго стоять у присевшего игрока.
САЛКИ – ЕЛОЧКИ
(для воспитания навыка правильной осанки)
Описание аналогично игре «Салки», только салке не разрешается пятнать убегающих, если они станут по два спиной друг к другу и соединят руки в положении в сторону – вниз.
НАБРАСЫВАНИЕ КОЛЕЦ
Из ивовых прутьев делают 10 - 15 колец диаметром 20 - 25 см, и каждое из них обматывают шпагатом или тесьмой. Кольца можно также выпилить из фанеры. Играющий получает три кольца и становится в 3 - 4 м от вбитого в землю кола высотой 1 м.
Задача состоит в том, чтобы, бросая кольца, хотя бы одно из них надеть на кол.
ПОЕЗД
Дети строятся в 3 – 4 колонны на одной стороне площадки. В 10 – 12 м ставят флажки или мячи. По команде «Марш!» первые игроки быстрым шагом направляются к своим ориентирам, огибают их и возвращаются в колонны, где к ним присоединяются вторые. Вместе они вновь проделывают тот же путь. Играющие держат друг друга за локти,  во время ходьбы выполняют движения руками вперед – назад. Выигрывают игроки, первыми прибывшие на «станцию».
ПРАВИЛА ИГРЫ.
1. Игроки не должны разрывать руки.
2.	Игру можно усложнить, включив перебежки.
ПЕРЕДАЛ – САДИСЬ
Занимающиеся построены в 2 – 4 колонны. Выбирается капитан, который становится в 3 – 4 шагах лицом к колонне. По сигналу каждый капитан передает мяч первому игроку своей команды, который возвращает его и приседает. Получив мяч от последнего игрока своей колонны, капитан поднимает его вверх. Выигрывает команда, которая первой закончит игру.
ПРАВИЛА ИГРЫ. Игра усложняется, если последний в колонне, получив мяч, бежит на место капитана, а тот встает в начале колонны.
РЫБАКИ И РЫБКИ
Двое из играющих (рыбаки), взявшись за руки, окружают и ловят рыбок. Пойманные присоединяются и образуют невод, который не должен разрываться во время ловли. При повторении рыбаками становятся два пойманных последними игрока.
ПРАВИЛА ИГРЫ.
1. Игроки могут бегать только в пределах ограниченной площадки.
2.	Ловить можно только окружая, но не хватая игроков.
ПО ДЛИННОЙ ИЗВИЛИСТОЙ ДОРОЖКЕ
Ведущий раскладывает на полу зигзагообразно шнур длиной 5 – 6 м       – это дорожка , по которой нужно пройти до конца. 
Детям будет интереснее выполнять упражнение, если на другом конце дорожки положить какой-либо интересный для них предмет, например колокольчик. Достигнув цели, надо позвонить в колокольчик.
Ведущий следит,  чтобы  идя, дети старались наступать на шнур,  веревку. Они должны идти спокойно, не спеша.
«ЗА МНОЙ!»
ОПИСАНИЕ ИГРЫ.Занимающиеся построены в круг. Место каждого участника обозначается кружком. Водящий ходит около круга и дотрагивается до игроков, произносит: «За мной!» Приглашенные водящим идут и выполняют его движения. Водящий, собрав несколько игроков, уводит их дальше от круга, продолжая выполнять различные движения, после чего неожиданно произносит: «По местам!» Все устремляются к кругу и стараются занять любое место. Оставшийся без места будет новым водящим. Отмечают игроков, которые меньше побывали в роли водящего.
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ ДЛЯ ДИНАМИЧЕСКИХ ПЕРЕМЕН
Игры без предметов:
1.« Запрещенное движение »
Учитель проводит комплекс физических упражнений  по предложенной схеме, по типу общеразвивающих упражнений, но одно движение, например «руки за голову», - является запрещенным. Это значит, что выполнять его нельзя: тот, кто выполнит это упражнение, получает штрафное очко и т. д. Выигрывает тот, кто получит меньше штрафных очков.
2.« Как говорят части тела? »
Ученики становятся в круг, ведущий выводит в центр игрока и тихо говорит ему задание,  которое игрок выполняет движением, а все остальные, повторив движения, пытаются отгадать, какие задания давал ведущий.
- Как говорят плечи «Я не знаю»?
- Как говорит палец «Иди сюда»?
- Как ноги ребенка требуют «Я хочу»?
- Как говорит голова «Да» и «Нет»?
- Как говорит рука «До свидания»?
4. « Подпрыгни и присядь »
Перед началом игры ведущий помогает детям выстроиться полукругом. Затем он начинает произносить  вслух заранее приготовленные предложения.
Участники должны внимательно слушать текст и сразу после завершения фразы правильно реагировать на него: если утверждение верное, хлопать в ладоши, если неверное — приседать. Если игрок ошибся, окружающие поправляют его.
Примерный список предложений для игры:
 
Ворона — это птица.
Зимой идет снег.
Трава красного цвета.
Рыба живет в лесу.
Днем светит солнце.
Летом река замерзает.
Осенью листья становятся желтыми.
Собака — дикое животное.
Яблоки нельзя есть.
Ночью темно.
 5. «Совушка »
Выбирается водящий — «совушка», который находится в углу площадки, в «гнезде»; остальные — «мышки». По сигналу «День» «мышки» выбегают на площадку и свободно передвигаются, а по сигналу «Ночь» замирают на месте. В это время «совушка» «выходит на охоту» и забирает к себе тех «мышек», которые пошевельнутся. «Совушка» охотится до сигнала «День», после чего снова улетает в гнездо, а «мышки» бегают, резвятся до следующего сигнала «Ночь». Когда в гнезде окажется 3—5 пойманных «мышек», выбирается другой водящий. В конце игры отмечаются ни разу не пойманные «мышки» и наиболее  наблюдательная  «совушка ».
6. « Группа, смирно! »
 Руководитель предлагает играющим выполнять за ним определенные движения. Если он, перед тем как назвать движение, скажет слово «группа», играющие должны выполнить это движение, например: «Группа, руки вперед ставь!». Если слово «группа» не произносится, выполнять движение не надо. Тот, кто ошибается, делает шаг вперёд. После игры отмечаются самые внимательные.
7. « Здравствуй, сосед! »
Играющие   делятся на равные группы и встают в два ряда лицом друг к другу на расстоянии вытянутых рук.  Первый  игрок — ведущий , он начинает игру: встает на одну ногу и скачет в направлении другой команды. Не останавливаясь, он обращаются к игроку: «Здравствуй, сосед!» Тот, к кому обращаются, отвечает: «Здравствуй!» и прыгает за ведущим, игра заканчивается, когда все дети образуют одну цепь прыгающих за ведущими.
Правила.
1. дети должны повторять движения ведущего.
Указания к проведению. По ходу игры ведущий выполняет разнообразные упражнения, а играющие их повторяют. Они прыгают на левой ноге, на двух ногах, на правой, на двух ногах боком,  выполняют подскоки и т.д. 
8. « Золотые  воротики»
В игре «Золотые ворота» двое игроков встают друг напротив друг друга и, взявшись за руки, поднимают руки вверх. Получаются «воротики». Остальные дети встают друг за другом и кладут руки на плечи идущему впереди либо просто берутся за руки .Получившаяся цепочка должна пройти под воротами.
 «Воротики» произносят:
 Золотые ворота
Пропускают не всегда!
 Первый раз прощается,
 Второй запрещается,
 А на третий раз
 Не пропустим вас!
  После этих слов «воротики»   опускают руки, и те дети, которые оказались пойманными, тоже становятся «воротиками». Постепенно количество «ворот» увеличивается, а цепочка уменьшается. Игра заканчивается, когда все дети становятся «воротами».
9. « Ручеек »
Ученики идут в колонне по два. По команде « Ручеек »  играющие останавливаются, берутся за руки и поднимают их вверх. Каждая пара, начиная с последней, одна за другой пробегают под руками и становятся впереди, поднимая руки. 
10. «Два сигнала »
Играющие делятся на две команды и встают в шеренги лицом друг к другу на расстоянии  2 – 3  м. Одна команда выполняет заранее указанные движения при названии овощей, другая — при названии фруктов. При каждой ошибке играющего соответствующая команда получает штрафное очко.
Игры с предметами: 
1. « Исправить осанку! »
Ученики становятся в две колонны по одному на расстоянии вытянутых рук. Впередистоящие получают по мячу и по сигналу ведущего  начинают передавать мячи над головой ученикам, стоящим сзади. Когда мяч доходит до последнего в колонне, все поворачиваются кругом и мяч передается тем же способом в обратном направлении. Впередистоящий ученик, получив мяч, подает команду: «Исправить осанку!» команда, быстрее других закончившая передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает.
2. «В десяточку! »
Берут несколько маленьких мячей, можно от настольного тенниса. Ведущий ставит  коробку на расстоянии от играющих , а ребенок должен попасть этими мячиками в коробку.
3. « Летает – не летает »
Учащиеся становятся в круг. Ведущий в центре круга. Он кидает мяч по очереди, называя любые слова. Если это птица, то ученик ловит мяч, если нет, то не ловит. Кто ошибается, получает штрафное очко. 
4. « Мяч - соседу!»
На площадке образовать 1 – 2 круга. Играющие становятся в круг, водящие за  кругом. По сигналу ученики передают ( а не кидают!) мяч соседу то вправо, то влево. Водящий, бегая за кругом, пытается коснуться мяча. Если водящий коснулся мяча, то игрок, у которого был мяч, становится водящим. 
5. « Удочка прыжковая »
Учащиеся становятся в круг – это « рыбки ». Внутри круга « рыбак». Водящий медленно вращает скакалку за одну ручку , а ученики прыгают по очереди через неё. Кто задел скакалку,  становится « рыбаком» 



6. «  Догонялки мячей »
Ученики образуют круг.  Двум игрокам дают мячи. По сигналу необходимо быстро передавать мячи, так чтобы они не « догнали » друг друга при передаче.  Игрок , у которого в руках оказались оба мяча, получает штрафной балл.

Физкультурные минутки
[bookmark: _GoBack]                                                                                                
 Требования  к  проведению  физкультминуток:
1. Комплексы  подбираются  в  зависимости  от  вида  урока, его содержания. Упражнения  должны  быть  разнообразны, так как  однообразие  снижает  интерес  к  ним, следовательно, их  результативность.
2. Физминутки  должны  проводиться  на  начальном  этапе  утомления, выполнение  упражнений  при  сильном  утомлении  не  дает  желаемого  результата. Важно  обеспечить  позитивный  эмоциональный  настрой.
3. Предпочтение  нужно  отдавать  упражнениям  для  утомленных  групп мышц.
4. Двигательная активность   физкультурных  минуток  обычно  составляет  1 – 5 минут. Каждая  физминутка  включает  комплекс  из  3 – 4-х  правильно  подобранных  упражнений, повторяемых 4 – 6 раз. За  такое  короткое  время  удается  снять  общее  или  локальное  утомление, значительно  улучшить  самочувствие  детей.
Виды  физкультминуток:
1. Упражнения  для  снятия   утомления.
2. Упражнения  для  кистей  рук.
3. Гимнастика  для  глаз.
4. Гимнастика  для  слуха.
5. Упражнения, корректирующие  осанку.
6. Дыхательная  гимнастика.
    Возможные  ошибки  при  использовании  физкультминуток:
1. Подбор  упражнений  без  учета  вида  деятельности  на  данном  уроке;
  2. Увеличение  или  уменьшение  продолжительности  упражнений (без  принятия  во  внимание  степени  утомления  детей);
3.Выполнение  движений  с  недостаточной  амплитудой.
Рекомендации  по  выбору  вида  физкультминутки  в  зависимости  от  преобладающей  деятельности  учащихся  на  уроке.
  1. Преобладающий  вид  деятельности  на  уроке – письмо.
  В  процессе  письма  школьник, как  правило, пишет  не  рукой, а «всем  телом». Мышцы  ребенка, поддерживающие  позу  и  принимающие  участие  в  письме, находятся  в  состоянии  длительного  статического  напряжения. Поэтому  рекомендуются:
- упражнения  для  снятия  общего  или  локального  утомления.
- упражнения  для  кистей  рук.
 2. Преобладающий  вид  деятельности  на  уроке – чтение.
   Нагрузка  на  глаза  у  современного  ребенка  огромная, а  отдыхают  они  только  во  время  сна, поэтому  необходимо  расширять  зрительно-пространственную  активность  в  режиме  школьного  урока  и  использовать  гимнастику  для  глаз.
 3. Преобладающий  вид  деятельности  на  уроке – слушание  и  говорение.
     Работа  над  слухом  благотворно  воздействует  на  органы  зрения, поэтому  на  данном  типе  урока  используют  гимнастику  для  слуха.
    Дыхательные  упражнения  помогают  повысить  возбудимость  коры  больших  полушарий  мозга,  активизировать  детей  на  уроке, для  этого  используют дыхательную  гимнастику.
Физкультурные минутки:
1.Упражнения  для  снятия    утомления.
Зарядка
 Одолела нас дремота,
 Шевельнуться неохота?
 Ну-ка делайте за 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.
Разминка
 Мы на плечи руки ставим,
 Начинаем их вращать.
 Так осанку мы исправим.
 Раз, два, три, четыре, пять!
 Руки ставим перед грудью,
 В стороны разводим.
 Мы разминку делать будем
 При любой погоде.
 Руку правую поднимем,
 А другую вниз опустим.
 Плавно двигаем руками
 И меняем их местами.
 А теперь давайте вместе
 Пошагаем все на месте.
 А потом за парты сядем,
 Ждут нас ручки и тетради.
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 –
 Плывём, как дельфин.
 Вышли на берег крутой
 И отправились домой.
Часы
 Тики - так, тики - так -
 Так ходики стучат.
 Туки – так , туки-так –
 Так колёса стучат.
 Токи – ток, токи - ток –
 Так стучит молоток.
 Туки - ток, туки – ток  –
 Так стучит каблучок. 
Делай с нами
 Ручки потянули вверх,
 Словно там висит орех.
 Тянем в стороны потом,
 Словно обнимаем дом.
 Ноги врозь, на пояс руки,
 Влево плечи развернули.
 А теперь направо. Ну-ка!
 Упражнение повтори
 Мы на месте снова ходим.
 Но от парты не отходим.
 По местам пора садиться
 И опять начать учиться.
2.Упражнения  для  кистей  рук.
 Колечко
Ребёнок как можно быстрее перебирает пальцами рук, соединяя их поочерёдно в кольцо с большими пальцами.
 Лезгинка
Левую руку сложить в кулак. Большой её палец обратить в сторону. Прямой ладонью правой руки (в горизонтальном положении) прикоснуться к согнутому мизинцу левой руки. Поменять одновременно положения рук. Повторить 6 – 8 раз.
 Кулак – ребро – ладонь
Три положения руки на столе последовательно сменяют друг друга. Темп увеличивать постепенно. Количество повторений 8 – 10 раз.
 Зеркальное рисование
На столе чистый лист бумаги. Ребёнок в обе руки берёт по карандашу или фломастеру. Начинает рисовать два одинаковых рисунка (или геометрических фигуры). Когда деятельность двух полушарий синхронизируется, вы увидите более быстрое и точное выполнение работы.
 Ухо – нос
Левой рукой ребёнок захватывает кончик носа, правой рукой – противоположное ухо. Затем я хлопаю в ладоши. Он отпускает их, меняет местами положение рук.
 Змейка
Скрестить руки ладонями друг к другу. Сцепить пальцы в «замок». Вывернуть руки к себе. Затем взрослый говорит, каким пальцем пошевелить. Упражнение заканчивается, когда поработали все десять пальцев.
3.Гимнастика для глаз 
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.
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.
Закрыть глаза, расслабить веки, 10—15 с.
3. 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 
4.Упражнения, корректирующие  осанку.
Мы проверили осанку 
Мы проверили осанку
  И свели лопатки,
Мы походим на носках,
А потом на пятках.
Пойдём мягко, как лисята,
И как мишка косолапый,
И как заинька-трусишка ,
И как серый волк - волчишка ,
Вот свернулся ёж в клубок,
Потому что он продрог.
Лучик ёжика коснулся,
Ёжик сладко потянулся.
Комплекс № 1 «Дом цыплёнка»
Речитатив: «Был чудесный белый дом. Что-то застучало в нём. Дом разбился и оттуда появилось просто чудо! Необычное такое, мелкое и золотое».
Содержание: 
1.   и .п.  – о.с:  1 – руки назад, ладонями вперёд; 2 – и.п. 
Выполнить 4-6 раз, темп медленный.
2. .  и.п. – о.с:  1 – подняться на носки, руки за голову, локти отвести назад - вдох; 2 – 3 – держать; 4 – и.п.
 Выполнить 4-6 раз,  темп медленный.
3. И.п. – о.с:  ноги врозь, руки в стороны; 1 – прогнуться, руки к плечам, ладони вперёд; 2 - и.п.
 Выполнить 4-6 раз,  темп средний.
4.  И.п. – о.с: 1 – наклон вперёд, коснуться руками пола; 2 – 3 – наклон назад, руки вверх, левую ногу назад на носок; 4– и.п.; 5-8  то же правой ногой; Выполнить 4-6 раз, темп медленный.
5.  И.п. –  сидя за партой, боком удерживаясь сзади за сиденье. 1 – сед углом; 2 -3 – скрестные движения ног в стороны («ножницы»); 4 -и.п. 
Выполнить 4-6 раз, темп средний.
Методические указания:
Речитатив выполняется со 2-го упражнения.   После каждого предложения даётся счёт, например: «Был чудесный белый дом 1-2-3-4, 1-2-3-4. Упражнения выполняют с мышечным напряжением. Комплекс можно использовать на уроках чтения.

Комплекс № 2 «Лежебока»
Речитатив: «Раз, два, три, четыре, пять любим мы считать. Про ленивого кота всем хотим Вам рассказать. Лежебока рыжий кот отлежал себе живот. Кушать хочется, лень ворочаться. Вот и ждёт ленивый кот, может миска, подойдёт!».
Содержание: 
1.  И.п. – о.с: сидя за партой, руки опущены; 1- прогнуться, руки за спину, пальцы переплетены; 2 – 3 – держать; 4 -5 – и.п. 
Выполнить 4 раза,  темп медленный.
2.  И.п. – сидя за партой, руки к плечам; 1 – поворот направо, руки вверх, вдох,; 2 – и.п. – выдох; 3 - 4 – то же с поворотом налево. 
 Выполнить 4-6 раз, темп средний.
3. И.п. – сидя за партой, руки к плечам; 1 – 3 – круговые движения локтями, 4 - и.п.
 Выполнить 6 раз,  темп средний.
4. И.п. – сидя за партой, боком , удерживаясь сзади за сиденье; 1 – поднять ноги (прямые) под углом 45 о; 2 – 3 –держат; 4– и.п.
Выполнить 4 раза. 
5.  И.п. –  ноги врозь; 1 -3 – пружинистые наклоны вперёд, прогнувшись, руки за голову; 4 -и.п. 
Выполнить 4-6 раз, темп средний.
6. Ходьба на месте, на носках – 10 секунд
Методические указания:
Речитатив произносит учитель. При выполнении Упражнения № 2 смотреть на кисти рук. При выполнении комплекса используют счёт, комплекс можно использовать на уроках математики.
5. Дыхательная  гимнастика.
Правила дыхания при выполнении упражнений
- 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.
— Опустили ногу, отвели ее назад, выпрямили из приседа — делаем вдох.
- Если при выполнении упражнения сложно определить начало вдоха и выдоха дышим равномерно, не задерживая дыхание.
Ветер
Ветер сверху набежал, 
Ветку дерева сломал: «В-в-в-в!»
Дул он долго, зло ворчал 
И деревья всё качал « ф-ф-ф»  (вдох – выдох).
Завели машину
Завели машину (Вдох).
Ш-ш-ш-ш (Выдох).
Накачали шину (Вдох).
Ш-ш-ш-ш (Выдох).
Улыбнулись веселей И поехали быстрей (Вдох).
Ш-ш-ш-ш-ш-ш (Выдох).
Птичка
Птичка крылышками замахала 
И тихонько пропищала: «Пи-пи-пи» (Вдох - Выдох.)
Руки к солнцу поднимаю
Руки к солнцу поднимаю, 
И вздыхаю, и вздыхаю, 
Опускаю руки вниз, 
Выдох - паровоза свист. 
На четыре — вдох глубокий, 
Раз, два, три, четыре. 
Раз, два, три, четыре. (Упражнение на дыхание в положении стоя или сидя требуют дозировки). На  четыре счета -  вдох, на четыре счета -  выдох.



