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1. Упражнения для кистей рук.

Для учеников начальных классов, особенно для первоклассников, 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. Что может помочь в этом случае?

· Соедините поочерёдно пальцы правой и левой руки, начиная с мизинца или, наоборот, с большого пальца.

· Соедините кисти рук и разведите пальцы в стороны, изображая цветочек. Затем сомкните пальцы, и у вас получится бутончик. Чередуйте задания “цветочек”, “бутончик”

· Соедините пальцы обеих рук так, будто в руках держите маленький шарик, и постепенно начинайте шарик надувать. Шарик увеличивается, и пальчики разводятся в стороны.

· Раскройте ладошку, поставьте её перед собой и постукивайте пальцами другой руки, изображая бег лошадок.

Также есть большое количество стихотворных упражнений, которые помогают расслабить кисти рук:

1. Этот пальчик маленький- мизинчик удаленький.

Безымянный кольцо носит, никогда его не бросит.

Этот пальчик самый длинный, он стоит посередине.

Этот – указательный, пальчик замечательный.

Этот пальчик – вот какой, называется большой.

Мы ладошкой потрясём,

Каждый пальчик разомнём.

Раз, два, три, четыре, пять

Мы начнём опять писать.

Чтоб красиво написать

Надо пальчики размять

Раз, два, три, четыре, пять

За письмо получим пять!

2. Вот помощники мои, 

 Их как хочешь поверни. 

 Хочешь эдак, хочешь так ─ 

 Не обидятся никак. 

 (Руки вперёд, пальцы выпрямить и разжать. Ладони повернуть вниз. Пальцы сжимать и разжимать в такт стиха.) 

2. Гимнастика для глаз.
Девяносто процентов всей информации об окружающем мире человек получает с помощью органов зрения. Нагрузка на глаза у современного ребёнка огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз полезна всем в целях профилактики нарушений зрения. Специалистами по охране зрения разработаны различные упражнения. 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.
Глазки видят всё вокруг,

Обведу  я  ими  круг.

Глазком видеть всё дано-

Где окно, а где кино.

Обведу я ими круг,

Погляжу на мир вокруг.

· Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

· Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть, посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

· Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

· Посмотреть на указательный палец вытянутый руки на счет 1-4, потом перенести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

· В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.

Упражнение 1. Повторить 6-10 раз.

Крепко зажму​рить глаза на 3—5 сек., затем от​крыть их на 3—5 сек. 

Упражнение  снимает мышеч​ное напряжение глазных мышц и улучшает кровообращение в глаз​ном яблоке.
Упражнение 2. 

Быстрые морга​ния в течение 1—2 минут.

Упражнение 3.  Повторить упражнение 8—10 раз.

Смотреть прямо перед собой 2—3 секунды. Помес​тить палец на расстояние 30 см от глаз прямо перед собой. Перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3—5 секунд. Опустить руку. 

Упражнение 4. 

Закрыть глаза. Массировать веки круговыми дви​жениями подушечек пальцев в те​чение 1 минуты.

Упражнение рас​слабляет мышцы глаз и улучшает кровообращение.

Упражнение 5. Повторить уп​ражнение 3—5 раз.

Тремя пальцами правой руки легко нажимать на верхнее веко. Через 2—3 секунды снять пальцы с век. 

Упражне​ния для глаз (как и любые другие) только тогда приносят пользу, ког​да выполняются систематически.
Обычно гимнастику для глаз проводят за 5—10 минут перед на​чалом работы, чтобы глаза быстрее вошли в ритм трудовой деятельно​сти.

Гимнастика для глаз эффектив​на не только для снятия усталости. Она полезна людям, страдающим близорукостью, глаукомой, и про​сто здоровым людям.

3. Упражнения на релаксацию мышц тела и глаз.

Упражнение 1. Очень медленно выполнить круговое движение головой сначала в одну сторону, затем в другую. Повторить 3-4 раза.

Упражнение 2. Самомассаж затылочной части головы и шеи – поглаживание, круговые движения, растирание. Все движения выполнять подушечками пальцев сверху вниз.

Упражнение 3. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, затем открыть глаза на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Руки на поясе. Напряженно свести локти вперед. Отвести локти назад, прогнуться. Повторить 2-3 раза.

Упражнение 5. Руки на поясе. Правую кисть – на голову; напрягая мышцы, повернуть туловище направо. Расслабляя мышцы, вернуться в исходное положение. То же в другую сторону. Повторить 2-3 раза.

Упражнение 6. Следить глазами за медленным опусканием, а затем подниманием руки на расстоянии 40-50 см от глаз. Повторить 10-12 раз, меняя руки.
Ах, как долго мы писали.

Ах, как долго мы писали, Глазки у ребят устали.

(Поморгать глазами.) Посмотрите все в окно,

(Посмотреть влево - вправо.) Ах, как солнце высоко.

(Посмотреть вверх.) Мы глаза сейчас закроем,

(Закрыть глаза ладошками.) В классе радугу построим, вверх по радуге пойдем,

(Посмотреть по дуге вверх вправо и вверх - влево.) Вправо, влево повернем, а потом скатимся вниз,

(Посмотреть вниз.) Жмурься сильно, но держись. (Зажмурить глаза, открыть и поморгать им.)
Бабочка.
Спал цветок  (Закрыть глаза, расслабить​ся, помассировать веки, слегка надавливая на них по часовой стрелке и против нее.)
 И вдруг проснулся, (Поморгать  глазами.) Больше спать не захотел,

(Руки   поднять   вверх (вдох). Посмотреть на руки.) Встрепенулся, потянулся,

(Руки согнуты в стороны (выдох). Взвился вверх и полетел.

(Потрясти    кистями,    посмот​реть вправо-влево.)
Руки за спину, головки назад.
Руки за спину, 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.
4. Гимнастика для улучшения слуха.

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: 

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

· Найдите ямочку возле козелка. Нажали на ямочки сразу обоих ушек – отпустили, нажали, отпустили. 

· Нажали пальчиками на мочки, помассировали, отпустили. 

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

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

· Снова возьмитесь за мочку уха и хорошенько её помассируйте. 

· Потяните ушки в сторону – снова 20 раз.

· Теперь выгибаем их вперёд, а затем в обратную сторону (20 раз).
4. Упражнения для снятия утомления с мышц туловища
1. «Ракета» 

А сейчас мы с вами, дети, улетаем на ракете. 

На носки поднимись, а потом руки вниз. 

Раз, два, три, четыре — вот летит ракета ввысь.

2. «Самолет» 

Руки в стороны — в полет отправляем самолет. 

Правое крыло вперед, левое крыло вперед. 

Раз, два, три, четыре — полетел наш самолет. 

3. «Мельница»

 (Наклоны вперед, руки в стороны) 

Ветер дует, завывает, нашу мельницу вращает.

 Раз, два, три, четыре — завертелась, закружилась. 

4. «Насос»

 А теперь насос включаем, воду из реки качаем. 

Влево — раз, вправо — два. 

Потекла ручьем вода. 

Раз, два, три, четыре будет полита земля. (3 раза) 

5. «Помощники» 

Дружно помогаем маме, мы белье полощем 

Раз, два, три, четыре — потянулись, наклонились. (3 раз)

 Хорошо мы потрудились.
6. «Парад» 

Как солдаты на параде, мы шагаем ряд за рядом.

 Левой — раз, левой — раз. 

Посмотрите все на нас.

7. Киска

То прогнет,

То выгнет спинку,

Ножку вытянет вперед -

Это делает зарядку

Наш Маркиз -

Пушистый кот.

Чешет он себя за ушком,

Жмурит глазки и урчит.

У Маркиза все в порядке:

Когти, шерсть и аппетит.

8. Котята

Пушистые комочки

Умыли лапкой щечки,

Умыли лапкой носик,

Умыли лапкой глазки –

Правый глазик, левый глазик.

Умыли лапкой ушки –

Правое ушко, левое ушко.

А ушки у котят, как домики стоят.
9. Мишки

Мишки по лесу гуляли,

(идем вперевалочку)

Мишки ягоды искали.

Вот так, вот так

(ставим одну руку на бочок – это «корзинка»)

Мишки ягодки искали.

Сладку ягодку малинку

Положили всю в корзинку

Вот так, вот так.

(собираем ягоды и складываем в «корзинку»)

Положили всю в корзинку.

Как малинкой угостились,

Все на травке развалились.

Вот так, вот так

(гладим себя по животику)

Все на травке развалились.

А потом Мишки плясали

Лапки кверху поднимали

Вот так, вот так

(выставляем ножки на пятку, поднимаем руки вверх)

10. Звериная зарядка.

Раз – присядка, два – прыжок.

Это заячья зарядка.

А лисята как проснуться (кулачками потереть глаза)

Любят долго потянуться (потянуться)

Обязательно зевнуть (зевнуть, прикрывая рот ладошкой)

Ну и хвостиком вильнуть

(движение бедрами в стороны)

А волчата спинку выгнуть (прогнуться в спине вперед)

И легонечко подпрыгнуть (легкий прыжок вверх)

Ну, а мишка косолапый (руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены ниже пояса)

Широко расставив лапы (ноги на ширине плеч)

То одну, то обе вместе (переступание с ноги на ногу)

Долго топчется на месте (раскачивание туловища в стороны)

А кому зарядки мало – начинает все сначала.
5. Упражнения для формирования правильной осанки

У меня спина прямая.
У меня спина прямая,

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Я наклонов не боюсь:

(Наклон вперед.)

Выпрямляюсь, прогибаюсь,

(Наклон назад, выпрямиться.) Поворачиваюсь.

(Повороты туловища.)

Раз, два. три. четыре.

Три. четыре, раз. два.

(Наклон вперед и выпрямиться.)

Я хожу с осанкой гордой.

(Повороты туловища.)

Прямо голову держу,

(Наклон вперед и выпрямиться.)

Никуда я не спешу.

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Раз, два. три. четыре,

(Повороты туловища.)

Три, четыре, раз, два.

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Я могу и поклониться.

(Поклон и выпрямиться.)

И присесть, и наклониться,

(Присед, наклон вперед.)

Повернись туда - сюда!

(Повороты туловища направо -налево.) Ох, прямешенька спина!

(Наклон вперед и выпрямиться.)

Раз, два, три, четыре

(Повороты туловища.)

Три, четыре, раз, два.

Наклоняемся с хлопком.
Наклоняемся с хлопком.

И с хлопком потом встаем.

Вниз и вверх, вниз и вверх.

Ну-ка. хлопни громче всех!

(Наклониться и хлопнуть в ладоши внизу, распрямиться - хлопнуть над головой.)

На одной ноге мы скачем.

Как упругий звонкий мячик.

На другой поскачем тоже.

Очень долго прыгать можем.

(Прыжки на одной ножке.)

Головой вращаем плавно.

Смотрим влево, смотрим вправо

(Поворот головы вправо и влево.)

И пройдемся мы немного.

(Ходьба на месте.)

И вернемся вновь к уроку.

(Дети садятся за парты.)

Мы старались, мы учились.
Мы старались, мы учились

И немного утомились.

Сделать мы теперь должны

Упражненье для спины.

(Вращение корпусом вправо и влево.)

Мы работаем руками.

Мы летим под облаками.

Руки вниз и руки вверх.

Кто летит быстрее всех'?

(Дети имитируют движения крыльев.)

Чтобы ноги не болели.

Раз - присели, два - присели.

Три. Четыре. Пять и шесть.

Семь и восемь. Девять, десять.

(Приседания.)
Рядом с партою идем,
(Ходьба на месте.)

И садимся мы потом.

(Дети садятся за парты.)

Все ребята дружно встали
Все ребята дружно встали

(Выпрямиться)

И на месте зашагали.

(Ходьба на месте.)

На носочках потянулись.

(Прогнуться назад, руки положить за голову.)

Как пружинки мы присели

(Присесть.)

И тихонько разом сели.

(Выпрямиться и сесть.)

Для начала мы с тобой
Для начала мы с тобой

Крутим только головой.

(Вращения головой.)

Корпусом вращаем тоже.

Это мы, конечно, сможем.

(Повороты вправо и влево.)

Напоследок потянулись

Вверх и в стороны.

Прогнулись.

(Потягивания вверх и в стороны.)

От разминки раскраснелись

И за парты снова сели.

(Дети садятся за парты.)

6. Упражнение для мобилизации внимания 
Исходное положение - стоя, руки вдоль туловища.

· правую руку на пояс, левую руку на пояс;

· правую руку на плечо, левую руку на плечо;

· правую руку вверх, левую руку вверх;

· хлопки руками над головой;

· опустить левую руку на плечо, правую руку на плечо;

· левую руку на пояс, правую руку на пояс;

· хлопки руками по бедрам. 

Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2-3 раза - средний, 4-5 - быстрый, 6 -медленный.  

Есть физминутки, которые совмещают отдых мелких мышц рук и позвоночник:

По дорожке шли, шли,

Много камешков нашли.

Присели, собрали

И дальше пошли.

Можно также регулировать темп физминутки - замедлять или ускорять. И тогда эти задания приобретают шуточный оттенок.

7. Танцевально-ритмическая физминутка.
 Эти физминутки особо любимы детьми, т.к. выполняются под веселую музыку, все движения произвольны. Если добавлять элемент ритмики, тогда движения должны быть более четкими. В отличие от танцевальных, в которых все танцуют произвольно, при этом желающие могут петь.
Мы ногами топ-топ,

Мы руками хлоп-хлоп,

А потом прыг-скок

И ещё разок.

А потом вприсядку,

А потом вприсядку,

А потом вприсядку,

И снова - по порядку.

Побежим мы по дорожке

Раз, два, три!

И похлопаем в ладошки

Раз, два, три!

И покрутим головами

Раз, два, три!

Все танцуйте вместе с нами

Раз, два, три!

Физминутку можно проводить и под музыку, если это не мешает поставленным задачам урока. Такие задания требуют большей подготовки, и занимают большее количество времени, но с радостью воспринимаются детьми. Они могут проводиться под музыку знакомых мультфильмов или песенки сказочных героев (“ Два весёлых гуся”, “Три поросёнка”, “Чунга-чанга” и т. д.
8. Физкультминутка 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, голову повернуть налево, 2 - и.п., 3-4 - то же правой рукой.

Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
9. Подражательная.
Игра «Зеркала».
Из учащихся класса выбирается один водящий. Представляет​ся, что он пришел в магазин, где много зеркал. Водящий встает в центр класса, а учащиеся-«зеркала» стоят рядом со своими столами так, чтобы его хорошо видеть. Водящий показывает движение, а «зеркала» тотчас же повторяют это движение, и т. д.

Водящему разрешается показывать разные движения. В роли водящего на разных уроках должны побывать все желающие дети.

10. Двигательно-речевые физминутки.
В эту группу входят дыхательная и артикуляционная гимнастика. Это упражнения на чередование звуков, чередование дыхания, длительный вдох и выдох, упражнения “Задуй свечу”, “Надуй шарик”, подражания животным. “Звук вокруг” – дети показывают при помощи звуков: дождь, полет шмеля, летящий самолет, проезжавшую мимо машину и т д. “Сгибание стопы” – упражнение, отвечающее за речь и язык. При помощи этих упражнений происходит воздействие на верхние и нижние отделы легких, насыщение их кислородом, снижение напряжения. 

А также в эту группу относим инсценировку небольших стишков. Дети коллективно читают небольшие стишки и одновременно выполняют различные движения, как бы инсценируя их.

Ветер

Ветер тихо клен качает,
Вправо, влево наклоняет.

Раз – наклон и два – наклон!
Зашумел листвою клен! (Дети показывают и изображают шум листьев)
           Шиповник

Вот шиповника цветы

(разводят руками в стороны),
Просто чудо красоты!
(наклон туловища влево - вправо),
Яркие, пахучие...

(вдох - выдох),
Ай-ай-ай! Колючие!
(двигают головой в разные стороны).

Физкультминутки

Мальчик и грибы

Мальчик шёл, шёл, шёл,

Белый гриб нашёл.

Раз — грибок, два — грибок, три — грибок,

Положи их в кузовок.

Буратино

Буратино потянулся,

Раз нагнулся, два нагнулся.

Руки в стороны развёл.

Ключик, видно, не нашёл.

Чтобы ключик нам достать,

Нужно на носочки встать.


Мы к лесной Лужайке вышли, 
Поднимал ноги выше, 
Через кустики и кочки, 
Через ветви и пенёчки. 
Кто высоко так шагал — 
Не споткнулся, не упал. 


Зарядка
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 (приседания 4—б раз),

Прыгать и скакать (5—6 прыжков).

Подрастай-ка

Сначала буду маленьким,

К коленочкам прижмусь,

Потом я быстро вырасту,

До лампы дотянусь.

Заинька 

Раз, два, три, четыре, пять!

Начал заинька скакать.

Прыгать заинька горазд,

Он подпрыгнул 8 раз.

Пальчиковая гимнастика

Пальцы делают зарядку, чтобы меньше уставать.

 А потом они в тетради будут  буковки писать.

Две веселые лягушки ни минуты не сидят –

Ловко прыгают подружки, только брызги вверх летят.

11. Звуковая гимнастика.
Действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Различные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь  по разному влияют на наше самочувствие: 

– при произнесении звука «И» вибрируют голосовые связки, гортань и уши, возникают колебания в голове, из тела выводятся вредные вибрации, улучшается слух; 

– звук «А» заставляет вибрировать грудь и приводит в действие всю  звуковую гамму в организме, дает  команду всем его клеточкам настроиться на работу; 

– звук «Н» заставляет вибрировать головной мозг, активизирует его правую половину, улучшает интуицию и развивает творческие способности;

– звук «В» исправляет неполадки в нервной системе; – звук «Е» создает вокруг человека барьер для защиты от энергоинформационного загрязнения;

– звуки «РЭ» помогают снять стрессы, страхи, заикание; – звуки «ТЭ» укрепляют сердечно сосудистую систему. 

Особенностью методики является дыхание: вдох через нос – пауза, активный выдох через рот – пауза. Продолжительность выдоха должна быть вдвое больше, чем вдоха.

12. Физминутки для снятия утомления с плечевого пояса и рук 
1. И.п. -  стоя или сидя, руки на поясе

1- правую руку вперёд, левую наверх

          2 – переменит положение рук

          Повторить 3 – 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти

           кистями, голову наклонить вперёд. Темп средний.

2. И.п. – стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе

1–2 – свести локти вперёд, голову наклонить вперёд

3-4 – локти назад, прогнуться

Повторить 6 – 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.
13. Общеразвивающие  упражнения для начальной школы

1. Стройненькие елочки красуются,

Все на них любуются.

( Основная стойка)

2. Приморожу-ка,  я елки,

Распрямлю им все иголки.

(Руки в стороны, пальцы разжать)

3. Можно ветками махать,

Только стройненько стоять!

(Упражнения с движение руками в разные стороны с хлопками, все движения выполняются с контролем над осанкой)

4. Ой, как вьюга нас ломает

То согнет, то выпрямляет.

( Упражнения с наклонами туловища)

5. Сколько снега навалило

Всех нас снегом придавило.

( Упражнения с отжиманиями)

6. Можно, можно потянуться

И немножечко прогнуться.

Ноги пряменько держать,

Ветки руки выпрямлять.

( Упражнения с наклонами туловища назад)

7. Будем снова приседать,

Приседать и вновь вставать.

( Упражнения с приседаниями)

8. А сейчас мы повернемся

И в ребяток обернемся.

( Упражнения с прыжками.)

14. ФИЗМИНУТКИ НА УРОКАХ.

Речка.

К речке быстрой мы спустились,

(Ходьба на месте.)

Наклонились и умылись.

(Наклоны вперед.)

Раз, два, три, четыре,

Вот как славно освежились.

(Хлопки в ладоши.)

А теперь поплыли дружно,

Делать так руками нужно:

(Круговые движения руками.)

Вместе – раз, это – брасс.

Одной, другой – это кроль.

Все как один – 

Плывем, как дельфин.

Вышли на берег крутой

(Прыжки на месте.)

И отправились домой.

(Ходьба на месте.)

Вот так яблоко

Вот так яблоко!

(встали.)

Оно 

(руки в стороны.)

Соку сладкого полно.

(руки на пояс.)

Руку протяните,

(протянули руки вперед.)

Яблоко сорвите.

(руки вверх.)

Стал ветер веточку качать,

(качаем вверху руками.)

Трудно яблоко достать.

(подтянулись.)

Подпрыгну, руку протяну

(подпрыгнули.)

И быстро яблоко сорву!

(хлопок в ладоши над головой.)

Вот так яблоко!

(встали.)

Оно

(руки в стороны.)

Соку сладкого полно.

(руки на пояс.) 

Хомка.

Хомка, хомка, хомячок,

(Хлопки в ладоши.)

Полосатенький бочок.

(Повороты туловища влево – вправо.)

Хомка раненько встает,

(Руки вверх – потянулись.)

Щечки моет, шейку трет.

(Массаж лица.)

Поднимает хомка хатку

(Наклоны вперед.)

И выходит на зарядку.

(Ходьба на месте.)

Раз, два, три, четыре, пять.

(Прыжки.)

Хомка хочет сильным стать.

(Хлопки в ладоши.)

Мы танцуем «Хлопай - топай»

     Мы танцуем «Хлопай - топай»

(Шагаем на месте.)

     Утром, днем и вечером!

     Лучший танец

(Хлопаем в ладоши.)

     «Хлопай - топай»,

(Топаем ногами.)

     Когда делать нечего…

(Шагаем на месте.)

     Кем бы ни был ты – отличник,

(Приседаем.)

  Иль совсем наоборот,

(Повороты влево – вправо.)

     Разучите танец этот

(Хлопаем в ладоши.)

     И танцуйте целый год!

(Топаем ногами.)

15. ГИМНАСТИКА ДО УРОКОВ.

Зарядка.

Одолела вас дремота,

Шевельнуться не охота?

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.)

Всем друзьям – физкультпривет!

Всем друзьям 

Физкультпривет,

(Прогнуться назад, потянуться.)
Сделать паузу 

Иль нет?

(Поморгать глазами, несильно потереть лаза)

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 за парту, головой кивнуть или покачать и еще раз повторить)

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.

Хватит спать!

        Вот и утро! Хватит спать!

        Перед тем, как вылетать,

        Надо крылышки размять.

        Вверх крыло, вниз крыло, 

        А теперь наоборот!

(Одна рука прямая поднята вверх, другая опущена, рывком руки меняются)

        Крылья в стороны разводим,

        А лопатки вместе сводим.

(Руки перед грудью, рывки руками в стороны)

        Вправо – влево наклонились,

        И вперед – назад прогнулись.

(Наклоны влево – вправо, вперед – 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,

        Приступить к учебе надо.

(Дети садятся за парты)

16. ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

НА ДИНАМИЧЕСКИХ ПЕРЕМЕНАХ

Быстро по местам!

Играющие строятся в одну или две колонны и вытягивают руки, касаясь плеч впереди 

стоящего. По команде учителя «На прогулку!» ученики расходятся  в разные стороны, по команде «Быстро по местам!» - строятся в исходное положение, стараясь быстро занять свое место.

Запрещенное движение.
Учитель проводит комплекс физкультпауз 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.

Вызов номеров. 

Играющие рассчитываются по порядку номеров. Каждый запоминает свой порядковый номер. Учитель вызывает детей по номерам и дает им определенное задание: поймать мяч, сделать упражнение, принести эстафетную палочку и т.д.

Конвейер.

У впереди стоящих игроков по мячу. По сигналу первые игроки передают мяч над головой стоящим сзади них. Каждый раз последний игрок в колонне, получив мяч, бежит справа, становится первым и передает мяч стоящим сзади до тех пор, пока начавший игру не вернется на свое место. После этого он должен поднять мяч вверх.

Побеждает команда, закончившая игру первой.

Перемени предмет.

Напротив каждой команды, на расстоянии   12 – 15 м, лежат мячи. Стоящий первым держит в руках брусок. По сигналу бегут, кладут один предмет, берут другой, возвратившись, передают его и становится в конец колонны.

Выигрывает команда, пришедшая к финишу первой.  

Мяч

Это вроде бы очень детская игра, но при правильном подходе, в нее с удовольствием играют и старшие дети.

Дети стоят около ведущего полукругом. Один ребенок, изображающий мяч, прыгает на месте, а ведущий, положив на его голову ладонь, проговаривает:

   Мой веселый звонкий мяч,

   Ты куда помчался вскачь?

   Желтый, красный, голубой,

   Не угнаться за тобой!

Последние слова являются сигналом для «мячика», его задача быстро убежать, а все остальные дети его ловят. Интереснее играть с секундомером, кто дольше продержится, тот и победитель.

Снежная королева.

Выбирается водящий – Снежная королева. Дети разбегаются по площадке, а Снежная королева старается дотронуться до них. Тот, кого она коснулась, превращается в льдинку и остается на месте. Спасать своих товарищей нельзя, поэтому замороженные стоят до конца игры, пока все не будут пойманы

