
Движения составляют главный 
источник здоровья, бездействие есть

могила здоровья, движения могут заменить

лекарства, между тем как всевозможные 

лекарства вместе взятые никогда не могут 

заменить движений.




Тиссо,врач, XVIII век, Франция.
     Состояние здоровья подрастающего поколения – важней  показатель благополучия общества и государства, отражающий не только настоящую ситуацию, но и дающий точный прогноз на будущее. Строго объективных критериев, дифференцирующих понятие «болезнь» и «здоровье», пока нет. Существует более 300 определений здоровья. Остановимся на определении, где здоровье определяется как состояние полного физического, психического и социального благополучия . а не только отсутствие болезни или физических дефектов.

     Существует и определение здоровья по Брехману.

- Соматическое здоровье – удел биологии и медицины.

- Физическое здоровье   - сфера физической культуры и спорта.

- Психическое здоровье – область применения психологических наук.

- Нравственное здоровье  отражает социальную ценность человека, формирует нравственность и духовность.

Представление о здоровье как о триединстве здоровья физического(соматического), психического и духовно- нравственного отражает невозможность сохранить и укрепить здоровье, заботясь только о физическом или только о духовном благополучии, необходимость комплексного подхода. «Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия – постоянные, и значит заменить их ничем нельзя» (Н.Амосов).

     Человек должен овладеть искусством здоровой жизни, уметь вести здоровый образ жизни . Под образом жизни понимают способ жизнедеятельности. Понятие ЗОЖ   включает в себя следующие блоки:

- Режим труда и отдыха.

- Физическая активность и закаливание.

- Рациональное питание.

- Психогигиена и психопрофилактика.

- Создание благополучной для человека окружающей  среды.

- Отказ от курения и алкоголя.

- Половое воспитание и сексуальное здоровье.

- Нетрадиционные методы оздоровления.

Здоровый образ жизни – это форма и способы повседневной жизни человека, которые приводят к совершенствованию резервных возможностей организма, успешному выполнению сознательной и профессиональной функции, способности к профилактике наиболее распространенных заболеваний. 
  Мы должны понимать, что если общество действительно заинтересовано в оздоровлении не только самого общества, но и каждого человека, а в принципе одно без другого просто невозможно, оно должно решать эту проблему на всех уровнях, а также всем миром. Ведь совершенно очевидно, что без создания определенных социальных условий, без повышения статуса МАТЕРИ, без  здоровой семьи, без высокого образовательного и культурного уровня всех членов общества, в первую очередь, женщины, без ее высокого духовного потенциала, без изменения отношения к личности, без самоуважения, а следовательно ,без ее уважения к другим, без любви к ближнему решить эту проблему невозможно. Ответственность за то , что менее 10% школьников можно признать здоровыми, что от первого к выпускному классу их здоровье значительно ухудшается, приняла на себя российская школа. Педагогическая общественность все больше сознает , что именно учитель может сделать для здоровья школьника гораздо больше, чем врач.
      Соблюдение санитарно-гигиенических норм в образовательном процессе, повышение качества преподавания физической культуры, проведение профилактических мероприятий по ведению здорового образа жизни – вот немногий перечень направлений работы школы по этому вопросу.

   Обучать школьников бережному отношению к своему здоровью необходимо с раннего детства. Поступление в школу – важнейший момент в жизни каждого ребенка. Педагоги, воспитатели и родители должны помочь ребенку в преодолении трудностей, вставших перед ним.

     Организм ребенка младшего школьного возраста отличается незавершенностью развития важных для школьного обучения органов и функциональных систем(центральной нервной системы, зрительного и слухового анализаторов, опорно-двигательного аппарата). В связи с этим правильно организованный   учебно- воспитательный процесс способствует не только качественному овладению общеучебными умениями и навыками для школьника, но и благоприятному росту и развитию ученика, укреплению его здоровья.
   К учебно- воспитательному процессу предъявляются  особые требования:

- строгое регламентирование учебной нагрузки;

- учет динамики умственной работоспособности учащихся в течение дня, недели, учебного года.

  Урок – основная форма учебного труда школьников. За период обучения в школе каждый ученик проходит через 10000 уроков. Естественно, что его и психическое, и физическое состояние напрямую связано и зависит от того насколько грамотно эти уроки сконструированы. Эффективность работы учащихся на уроке на любом его этапе во многом зависит от умения учителя разнообразить урок использованием интересного наглядного и дидактического материала, применением различных средств обучения.
Для учащихся младших классов в целях профилактики утомления, нарушения осанки и зрения рекомендуется проведение физкультурных пауз, упражнений для глаз, минут психоэмоциональной разрядки. Учеными установлено, что два урока физической культуры в школе компенсируют всего 11% необходимой двигательной активности. В то же время потребность в движениях у учащихся 7-10 лет должна составлять 4 часа в день, а неделю- от18 до 24 часов. Увеличение объема двигательной активности за счет организации и проведения внешкольных физкультурно-оздоровительных мероприятий может решить проблему гиподинамии в раннем возрасте. Физкультурные минутки на уроках , особенно у младших школьников, обеспечивают активный отдых, переключают внимание детей с одного вида деятельности на другой. Помогают ликвидировать застойные явления в органах и системах, улучшают обменные процессы, способствуют повышению внимания и активности детей на последующем этапе урока.

Мысли философов о здоровье.
«Здоровье-это вершина, на которую человек должен подняться сам»                    И.Брехман.
«Здоровье и ум – два блага в жизни»          Менандр.
«Надо непременно встряхивать себя физически, чтобы быть здоровым нравственно»         Л.Н.Толстой.

«Здоровье – это то, что люди больше всего стремятся сохранить и меньше всего берегут»           Ж.Лабрюйер.

«Первое богатство – это здоровье»           Р.Эмерсон.

«Здоровье до того перевешивает все блага жизни, что поистине здоровый нищий счастливее больного короля»   А.Шопенгауэр.

«Заботу о пище и уходе за телом нужно отнести к области здоровья и поддержания сил, а не к области наслаждения»    Цицерон.

«Надо, чтобы ум был здравым в теле здоровом»        Ювен
Пословицы и поговорки о здоровье.
Здоровье – дороже денег.

Здоров будешь – всего добудешь.

Крепок телом  - богат душой.

Зимой волка бойся  - летом мухи.

Болен – лечись, а здоров – берегись.

Сон – лучшее лекарство.

Живи разумом, так и лекаря не надо.

В здоровом теле – здоровый дух.

Заболел живот – держи пустым рот.

Быстрого и ловкого болезнь не догонит.

Физические упражнения и
подвижные игры

во время динамических

пауз
        Динамические перемены организуются учителями начальных классов с помощью учителя физической культуры. Проводятся на открытом воздухе . Во время занятий физическими упражнениями и подвижными играми на переменах учителями начальных классов решаются следующие задачи:

- создать условия для активной двигательной деятельности и развлечения учащихся;

- включить учащихся в активную деятельность, организовать их двигательную активность в соответствии с принципами и правилами физического воспитания;

- добиться оздоровительного эффекта;
- развивать интерес у учащихся к самостоятельным физкультурным занятиямя;

- обучить учащихся необходимым для таких занятий знаниям, умениям и навыкам.

Динамическая перемена проводится в свободной непринужденной игровой форме с учетом пола и интереса детей.

В содержание динамической перемены входят общеразвивающие упражнения. Подвижные игры, эстафеты, элементы спортивных игр, езда на велосипеде, ходьба на лыжах. Катание на коньках, самостоятельные игры детей
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 быстрее занять свое место.

Все ли на месте?

   Перед играющими раскладываются различные предметы: игрушки, бытовые предметы, школьные принадлежности. Водящий поворачивается к ним спиной. В это время один предмет убирается. Повернувшись, водящий должен назвать его  и показать то место , где он лежал.

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

   Ученик стоит прямо, прислонившись спиной к стене; пятки соединены и касаются стены; икры, ягодицы, лопатки касаются стены; руки свисают без напряжения, локтями касаясь стены. По команде учителя «Замри», ученик пытается уменьшить пространство между стеной , шеей и поясницей, мысленно считая до10, после чего возвращается в исходное положение.
Запомни свое место.

   Учитель строит играющих в определенном порядке. Дети должны запомнить свои места. Затем они расходятся. По сигналу учителя каждый играющий должен 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.
Исправь осанку!

   Ученики становятся в две колонны по одному на расстоянии вытянутой руки. Впередистоящие получают по мячу и по сигналу учителя начинают передавать мячи над головой ученикам, стоящим сзади. Когда мяч доходит до последнего в колонне, все поворачиваются кругом и мяч передается тем же образом в обратном направлении. Впередистоящий ученик, получив мяч, подает команду: «Исправить осанку!» команда; быстрее других закончившая передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает.
(2 вариант – передача мяча между ног с наклоном туловища вперед.)
Лес, болото, море.

    Учитель называет обитателей лесов, болот, морей и рек. Как только учитель называет обитателей лесов ,дети  поднимают руки вверх и тянутся кверху(волк, лиса, лоси и т.д.)  
Если учитель называет обитателей болот(цапля, лягушки и т.д.) дети выполняют наклоны вправо – влево, держа руки на поясе.

Как только учитель назовет  обитателей морей и рек (карась, кит, акула и т.д.) , дети разводят руки в стороны, имитируя движения плавания «брассом».

В конце игры подводятся итоги, кто окажется самым внимательным, какой ряд и т.д.
Летает – не летает.

    Учитель произносит названия предметов , животных и т.д. Если названное летает, дети встают на носочки, разводят руки в стороны, если нет, то шагают на месте.
При повторении игры можно добавить слово «ползает», тогда дети принимают положение приседа.

Класс – смирно!

   Играющие стоят в колоннах между рядами парт. Учитель проводит комплекс общеразвивающих упражнений, направленный на решение задач физкультпаузы. Он подает команды: «Руки вперед!», «Руки вверх!», «Присесть!», «Встать!» и т.д.
Ребята должны выполнять то действие, перед названием которых учитель произносит слово «класс». В остальных случаях играющие никаких движений делать не должны. Колонна , сделавшая меньше ошибок, выигрывает.
ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
    «Глаза бы мои на это не смотрели!» - восклицаем мы иногда в сердцах, не осознавая буквального смысла этих слов, - потому что, если бы осознавали то,наверное , исключили бы это образное выражение из своего лексикона.Более 90% информации об окружающем мире человек получает посредством зрения, но это касается «стопроцентного» зрения. А такое встречается не часто. Все глазные заболевания(а их насчитывается очень много) в большей или меньшей степени влияют на остроту зрения Что же касается самой распространенной причины ухудшения зрения – близорукости,то ее, похоже пора уже считать чуть ли не нормой, если понимать норму как нечто, свойственное людей.
Словосочетание «гимнастика для глаз» звучит, может быть, и непривычно, однако оно имеет право на существование. Гимнастику можно применять к любой части тела, в которой имеются мышцы, а в глазу они есть. Вообще любые физические упражнения, способствуя общему укреплению организма и активизируя все его функции, в  числе прочего повышают работоспособность и укрепляют мышцы глаз. Среди детей и подростков в возрасте от 7 до 18 лет, занимающихся спортом, значительно меньше страдающих близорукостью, чем среди тех, кто спортом не занимается. Систематическое  применение циклических физических упражнений(бег, плавание, ходьба) умеренной интенсивности в комплексе со специальной тренировкой аккомодации( способность хрусталика менять форму) заметно повышают уровень выносливости и благоприятно влияют на показатели аккомодационной способности глаз.
ЗАДАЧИ:
-способствовать оздоровительному эффекту в процессе использования предлагаемых упражнений;
- предупредить зрительное (зрительно-психогенное и зрительно-вегетативное) утомление школьников.
УСЛОВИЯ ПРОВЕДЕНИЯ:
Комплекс упражнений гимнастики для глаз проводят под музыку в течение 3-5 минут. Он включает в себя до 5 упражнений ,включающих упражнения массажа , растирания,  зрительного напряжения, упражнений на внимание.  мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения уже разученных ранее упражнений.
ПРОФИЛАКТИКА ЗРИТЕЛЬНОГО УТОМЛЕНИЯ И БЛИЗОРУКОСТИ

(ПАМЯТКА ДЛЯ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ)

Долго тянется урок-

Много вы читали

Не поможет тут звонок,
Раз глаза устали.

Глазкам нужно отдыхать,

Знай об этом каждый.

Упражнений ровно пять,

Все запомнить важно.

Упражнение один-

На край парты книги сдвинь.

( Сидя, откинься на спинку парты, сделай глубокий вдох, затем наклонись вперед на крышку парты, сделай выдох.)

Упражнение такое

Повтори пять раз за мною.

Упражнение два-

Тренируй свои глаза.

( Откинувшись на спинку парты, прикрой веки, крепко зажмурь глаза, открой глаза.)

Занимаемся все сразу,
Повтори четыре раза.

Упражнение три.

Делай снами, не спеши.

(Сидя, положи руки на пояс, поверни голову направо, посмотри на локоть правой руки, поверни голову налево, посмотри на локоть левой руки, вернись в И.п.)

Повторите пять раз,

Расслабляя мышцы глаз.

На упражнение четыре

Потратить нужно много силы.

(Сидя, смотри перед собой, посмотри на классную доску 2-3 с. Вытяни палец левой руки по средней линии лица на расстояние 5-20см от глаз. Переведи взгляд на конец пальца и посмотри на него 3-5 с, после чего руки опусти.)

Повторите 5-6 раз,

Все получится у вас.

Упражнение пять 

Нужно четко выполнять.

(Сидя, вытяни руки вперед, посмотри на кончики пальцев. Подними руки вверх- вдох, следи глазами за руками, не поднимая головы, руки опусти-выдох
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 пойдём,

(Посмотреть по дуге вверх-вправо и вверх-влево.)

Вправо, влево повернём,

А потом скатимся вниз,

(Посмотреть вниз.)

Жмурься сильно, но держись.

(Зажмурить глаза, открыть и поморгать ими.)

Бабочка

Спал цветок

(Закрыть глаза, расслабиться, 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, посмотреть вправо-влево.)

Вверх-вниз, влево-вправо.

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

Волшебный сон. 

Реснички опускаются…

Глазки закрываются…

Мы спокойно отдыхаем…

Сном волшебным засыпаем…

Дышится легко…ровно…глубоко…

Наши руки отдыхают…

Отдыхают…Засыпают…

Шея не напряжена

И рассла-бле-на…

Губы чуть приоткрываются…
Все чудесно расслабляется…

Дышится легко…ровно…глубоко…

(Пауза.)

Мы спокойно отдыхаем…

Сном волшебным засыпаем…

(Громче, быстрее, энергичней.)

Хорошо нам отдыхать!

Но пора уже вставать!

Крепче кулачки сжимаем.

Их повыше поднимаем.

Потянулись! Улыбнулись!

Всем открыть глаза и встать!

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

Квадрат.

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

Покорчим рожи.

Учитель предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных  персонажей.
Гримасочка ежика- губки вытянуты вперед-влево-вправо-вверх-вниз, потом по кругу в левую сторону.(Затем изобразить кикимору ,Бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку и т.д.)

Рисование носом.

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

Раскрашивание

   Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить этот экран поочерёдно любым цветом: например, сначала жёлтым, потом оранжевым, зелёным, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом.

     Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов.

Расширение поля зрения.

Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причём за каждым пальчиком следит твой глаз: за правым пальцем – правый глаз, за левым – левый. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их… и направить в противоположные стороны на чужие места: правый пальчик (и с ним правый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места.

Буратино

Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа. Учитель медленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны представить, что их носик начинает расти, они продолжают с крытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счётом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носика.
Часики
Развести пальчики и начать вращать. Левый пальчик – по часовой стрелке, а правый – против часовой стрелки. Следить глазами за своими пальчиками. Потом вращение в обратную сторону.

Дрессированная муха
Наша дрессированная муха Зеленуха умеет выполнять команды.

Посмотрим?
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Глазками передвигаем муху из одного домика в другой: вверх, вправо, влево, вниз… Где, в каком домике 






наша муха?
Закрыли глаза и мысленно двигаемся следом за мухой.

Управляем мухой молча. (Направление задаёт учитель движениями рук.)

Комплекс упражнений «На море»

(Под медленную спокойную музыку.)

1. «Горизонт» 

1-4 - чертим кончиком пальца правой руки (как карандашом.) линию горизонта «<на море») слева- направо, глаза сопровождают дви​жeниe, голова прямо. 

5-8 - повторить линию горизонта справа-налево. 

2. «Лодочка» 

1-4 - чертим «лодочку» (дуга книзу), глаза повторяют движение 

голова прямо. 

5-8 - повторить движения счета 1-4 в другую сторону.

 З.«Радуга» 

1-4 - чертим «радугу» (дуга кверху), глаза сопровождают движение 

голова прямо. 

5-8 - повторить движения счета 1-4 в другую сторону. 

4. «Солнышко» 

1-8. «На море солнышко» - чертим «солнышко» (круг вправо), 

глаза повторяют движение, голова прямо. 

Затем можно повторить упражнение в другую сторону. 

5. «Пловец плывет к берегу» 

1-4 - правую руку поставить вперед, смотреть на кончик пальца. 5-8 - медленно приблизить кончик пальца правой руки к носу, 

а левую руку поставить вперед. Повторить упражнение с левой руки.

 6. «Яркое солнышко» 

1-8 - зажмуриться - «солнце ослепило», закрыть глаза ладонями, затем поморгать глазами. 

 Упражнения для глаз.

И.п. – сидя за партой.

1. Закрыть глаза. Отдых 10-15с. 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 10 с. Открыть глаза.

Часовщик.

Часовщик прищурил глаз,

(Закрыть один глаз, затем другой.)

Чинит часики для нас.

(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- по левой стороне надбровных дуг от переносицы до конца бровей.

 Упражнения для глаз.

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

- научить учеников заботиться о правильном положении тела;

- координация движений;

- правильное сочетание движений с дыханием.

С хлопками в ладоши.

1 .И.п. – о.с.

1-2. Поднимаясь на носках, руки дугами наружу (через стороны), хлопок над головой.   (Вдох)

3-4. Вернуться в исходное положение. (Выдох)

Повторить 6-8 раз.

2.И.п. – ноги врозь, руки в стороны, ладонями вперед.

1.Повороты туловища влево, руки вперед, хлопок правой по левой.

2. Вернуться в и.п.(Вдох)

3-4.Тоже в правую сторону.

Повторить 6-8 раз.

3.И.п. – ноги врозь, руки в стороны.

1.Наклон влево, руки вверх,, хлопок правой рукой по левой ноге. (Выдох)  

2. Вернуться в и.п. (Вдох)

3-4. То же вправо.

Повторить 6-8 раз.

4. И. п. – основная стойка.

1. Наклон вперед, руки назад, хлопок под коленом. (Выдох.)

2.Выпрямиться в и. п. (Вдох)

Повторить 6-8 раз.

5. И. п. – руки  в стороны

1-2. Присед на носках, руки вперед, хлопок ладонями.

3-4. И.п. (Вдох)

Повторить 10-12 раз.

6. И.п. – руки в сторону.

1. Мах ногой левой, хлопок под ногой.

2. и.п.

3-4. То же правой.

Повторить 10-12 раз.

7. Подскоки на месте с хлопками ладонями спереди и сзади.

С мешочком.

1.   И.п.   – о.с., мешочек на голове.

1-4. Ходьба на месте.

5-8. С продвижением вперед.

2.  И.п. – руки на поясе, мешочек на голове.

1-2.Поднимаясь на носки, локти отвести назад

(Прогнуться, вдох.)

3-4. И.п. 

(Выдох)

Повторить 6-8 раз.

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, мешочек в правой руке.

1-2.Наклон влево, руки вверх, переложить влево.

(Выдох.)

3-4. Выпрямиться, и.п.(мешочек в левой руке)

( Вдох)

5-6.То же вправо.

Повторить 4-6 раз.

4.И.п. – то же.

1-2.Наклон вперед, руки вниз, переложить мешочек в левую под ногами.

(Выдох)

3-4. Выпрямиться в и.п., мешочек в левой руке.

(Вдох.)

Повторить6-8 раз.

5.И. п. – о.с., мешочек на голове.

1. Присесть на носки, руки  вперед

(Выдох, туловище держать прямо, колени развести.)

2. Встать в и.п.

Повторить 6-8 раз.

6.И.п. – упор сидя сзади, мешочек на голове.

1. Поднять левую ногу.

2. Опустить.

3-4. то же правой.

Повторить 6-8 раз.

7.И.П. – стоя на коленях, мешочек на голове.

1-2. Сесть на пятки.

3-4. Вернуться в исходное положение.

Повторить 6-8 раз.

8. И. п . – о.с., мешочек на полу слева.

Прыжки на обеих ногах через мешочек

Давай.

Давай с тобой попрыгаем

И ножками подвигаем.

Раз прыжок, два прыжок,

Поактивнее, дружок.

(Прыжки на месте.)

Все, закончилась зарядка.

Мы пройдемся для порядка.

(Ходьба на месте.)

Остановимся и снова 

Мы к занятиям готовы.

(Дети садятся за парты)

Для начала мы с тобой

Повращаем головой.

Оборот и оборот,

А потом наоборот.

(Вращение головы в стороны.)

Поднимаем руки вверх,

Плавно опускаем вниз.

Снова тянем их наверх.

Ну, дружочек , не ленись!

(Дети понимают прямые руки над головой, потом опускают их вниз и отводят назад, потом снова вверх, потом снова вниз и т. д.)

Мы зарядку начинаем.

Мы зарядку начинаем,

Наши руки разминаем,

Разминаем спину, плечи,

Чтоб сидеть нам было легче.

(Руки перед грудью, рывки руками.)

Выполняем отжимания,

Это трудное задание.

Тренируем мышцы рук.

Сколько раз отжался ,друг?

(Отжимание от парты.)

Дружно прыгаем, прыг-скок!

Кто достанет потолок?

(Прыжки на месте.)

А теперь ходьба на месте,

Громко топаем все вместе.

(Ходьба на месте.)
Мы закончили зарядку,

Возвращаемся к тетрадкам.

(Дети садятся за парты.)  

Вверх рука и вниз рука.
Вверх рука и вниз рука.

Потянули их слегка.

Быстро поменяли руки!

Нам сегодня не до скуки.

( Одна прямая рука вверх, другая вниз,рывком менять руки.)

Приседание с хлопками;

Вниз- хлопок и вверх- хлопок.

Ноги, руки разминаем,

Точно знаем – будет прок.

(Приседания, хлопки в ладоши над головой.)

Крутим- вертим головой,

Разминаем шею. Стой!

(Вращение головой вправо и влево.)

И на месте мы шагаем,

Ноги выше поднимаем.

(Ходьба на месте высоко поднимая ноги.)

Потянулись, растянулись

Вверх и в стороны, вперед.

(Потягивания – руки вверх, в стороны, вперед.)

И за парты все вернулись-

Вновь урок у нас идет.

( Дети садятся за парты.)

Все ребята дружно встали.
Все ребята дружно встали

И на месте зашагали.

(Ходьба на месте.)

На носочках потянулись,
(Руки поднять вверх.)
А теперь назад прогнулись.
(Прогнуться назад, руки положить за голову.)

Как пружинки ,мы присели

(Присесть.)

И тихонько разом сели.

Вы достать хотите крышу?

Потянитесь вверх повыше-

Вы достать хотите крышу?

( Потягивания- руки вверх)

Раз, два, три,

Корпус влево поверни.

И руками помогай,

Поясницу разминай.
( Повороты туловища в стороны.)
Руки в стороны потянем

И за парты снова сядем.

( Потягивания- руки в стороны.

Дети садятся за парты.)

Для начала мы  с тобой.  

Для начала мы с тобой

Крутим только головой.

Корпусом вращаем тоже.

Это мы, конечно , сможем. 

( Вращения головой, повороты вправо, влево.)

Напоследок потянулись

Вверх и в стороны. Прогнулись.

(Потягивания вверх и в стороны.)

От разминки раскраснелись

И за парты снова сели.

Дружно встали.

Дружно встали на разминку

И назад сгибаем спинку.

Раз- два, раз- два, раз- два-три,

Да не упади , смотри.

( Дети наклоняются назад, для страховки упираясь ладонями в поясницу.)
Наклоняемся вперед.

Кто до пола достает?

Эту сложную работу

Тоже делаем по счету.

( Наклоны вперед.)

Мы не будем торопиться.

Разминая поясницу

Мы не будем торопиться.

Вправо, влево повернись,

На соседа оглянись.

(Повороты туловища в стороны.)

Чтобы стать еще умнее,

Мы слегка покрутим шеей.

Раз и два, раз и два,

Закружилась голова.

(Вращения головой в стороны.)

Приседания у нас,
Приседает целый класс.

Раз- два- три- четыре- пять,
Ноги надо нам размять.

(Приседания)

От разминки польза есть?

Что ж пора за парты сесть.

Мы проверили осанку.

Мы проверили осанку 

И свели лопатки.

Мы походим на носках,

А потом на пятках.

Мы идем ,как все ребята,

И как мишка косолапый.

Потом быстрее мы пойдем

И после к бегу перейдем.

Мы старались, мы учились.
Мы старались, мы учились

И немного утомились.

Сделать мы теперь должны

Упражненья для спины.

(Вращения 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,

И садимся мы потом.

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,

Прямо голову держу,

Никуда я не спешу.

(Ходьба на месте , руки за спину.)
Раз, два, три, четыре,

Три, четыре, Раз, Два.

Я могу и поклониться,

(Поклон и выпрямиться.)

И присесть и наклониться.

(Присед, наклон вперед.)

Повернусь туда – сюда!

Ох, прямешенька спина!

(Повороты туловища направо – налево.)

Раз, два, три, четыре.

Три, четыре, раз, два.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ
        Упражнения на мышечное расслабление необходимо знать и применять на практике с целью уметь управлять процессами возбуждения детей при эмоциональном напряжении, когда  у ребенка возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Самостоятельно дети не могут избавиться от этого напряжения, начинают нервничать, что приводит к напряжению новых групп мышц. Для управления этими процессами необходимо научить детей расслаблять мышцы. Детей необходимо учить чувствовать напряжение мышц , снимать его, расслабляя определенные группы мышц. Упражнения на мышечное расслабление способствует профилактике заболеваний органов кровообращения. Эти упражнения облегчают дыхание, способствуют нормальной жизнедеятельности органов пищеварения. Благодаря тормозному действию, упражнения в расслаблении мышц эффективны при повышенном возбуждении с целью профилактики неврозов и перевозбуждения нервной системы. Упражнения на релаксацию можно проводить на любом уроке в течение 3-5 минут.
Роняем руки.

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

Трясем кистями.
Исходное положение - руки согнуты в локтях, кисти пассивно свисают. Быстрым и непрерывным движением предплечья трясти кистями, как тряпочками.

Стряхиваем воду с пальцев.

Исходное положение- руки согнуты в локтях  ладонью вниз, кисти свисают. Движением предплечья несколько раз  сбрасываем кисти вниз.

Перед упражнением полезно предложить детям крепко сжать кисти в кулак, чтобы яснее чувствовать разницу в напряженном и расслабленном состоянии мышц.

Поднимаем и опускаем плечи.

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

Твердые и мягкие руки.

Руки подняты в стороны. Дети до предела выпрямляют все суставы рук (ослабляют напряжение, давая плечам опуститься) и  напрягают все мышцы- от плеча до концов пальцев. Затем ,не опуская рук, ослабляют напряжение, давая плечам опуститься, а локти и кисти, и пальцы слегка пассивно согнуть. Руки как бы ложатся на мягкую подушку.

Мельница

Дети описывают руками большие круги, делая маховые движения вперёд-вверх. После энергичного толчка руки и плечи освобождаются от всякого напряжения, свободно взлетают, описывают круг и свободно падают. Движение выполняется несколько раз подряд в довольно быстром темпе. Следите, чтобы у детей в плечах не возникло зажимов, при которых в руках нарушается правильное круговое движение.

Деревянные и тряпичные куклы.

Движения помогают осознавать напряженное ненапряженное состояние мышц тела. Изображая деревянных кукол, дети напрягают мышцы ног, корпуса, слегка отведенных в стороны рук и делают рез​кий поворот всего тела, сохраняя неподвижными шею, руки, плечи. 

 Ступни крепко и неподвижно стоят на полу. 

Подражая тряпичным куклам, они снимают излишнее напряжение в плечах и корпусе; руки висят пассивно. В таком положении дети быстрым, коротким толчком поворачивают тело то вправо, то влево. При этом руки взлетают и обвиваются вокруг корпуса. 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
Человек способен на многое: сутками не есть, часами не пить ,неделями терпеть невыносимую боль и годами испытывать душевные страдания, но он не способен не дышать даже несколько минут. Акт дыхания совершается автоматически, то есть человек дышит так, как дышится. Казалось бы, такая жизненно важная функция, как дыхание, должна устанавливаться в оптимальном режиме с первых секунд после рождения; казалось бы природа должна позаботиться о том, чтобы человек не мог испортить ее. Но…
      «Задохнулся от возмущения, затаил дыхание, дух перехватило, перевел дух, вздохнул с облегчением, чуть дыша, во весь дух» - то есть любое наше действие, любое переживание так или иначе отражается дыхании. Наверное, недаром во многих языках мира дыхание обозначается тем же словом, что и душа: в санскрите – «прана», в греческом языке – «пневма», в латинском – « спиритус». Дыхание находится где-то на границе между материальным и нематериальным. Тончайшие отношения между дыханием и психикой еще до конца не изучены. Первый вдох означает приход нового человека в этот мир, последний – уход в иные миры. Между первым и последним – вся жизнь, каждый миг которой запечатлен в неровном ритме нашего дыхания. Попробуем наладить этот ритм.
 Дыхательные упражнения используются для восстановления и совершенствования навыков дыхания. Статические дыхательные упражнения выполняются без движения конечностей и туловища, а динамические – сопровождаются движениями.
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 вдох.

- 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
Комплекс упражнений для развития дыхательной системы.
1. «Тик-так»

И. п. – стойка ноги врозь.

1 – мах руками назад («тик»)

2 – мах руками вперёд («так»)

Повторить 8 – 10 раз.

2.«Насос»

И. п. – стойка ноги врозь – вдох.

1 – выдох с наклоном туловища в право, руки скользят вдоль туловища со звуком – «вжик».

2 – выпрямиться, вдох.

3 – 4 – повторить в другую сторону(«вжик»).

Повторить все движения по 4 – 6 раз в каждую сторону.

Ку-ка-ре-ку»

Повторить 5 – 6 раз.

«Паровозик»

Ходьба на месте ,согнутые руки выполняют круговые поочередные движения вдоль туловища, приговаривать на вдохе: «Чух-чух-чух».

Повторять в течение 20-30 с.

«Каша кипит»

И.п. – правая рука на животе, левая рука на груди.

1 – 2 – втянуть живот и сделать вдох грудью.

3 – 4 – опуская грудь, делать выдох и выпячивать живот, произнося «ф-ф-ф-ф».

Повторить3 – 4 раза.

«Семафор»

И.п. – сидя, пятки и носки вместе.

1 – 2 – руки в стороны,вдох.

3 – 4 – медленно выдыхая, руки вниз, произнося звук «с-с-с-с».

Повторить 3 – 4 раза.
«Рубка дров»

И.п. – стоя в проходе между партами.

Изобразить рубку дров.Поднять руки – вдох. Опустить руки-выдох, произнося: «Ух-хх!Ух-хх!»

Повторить 3 – 4 раза.

«Маятник»

И.п. – стоя в проходе между партами.

Вдох. Наклоны в стороны, произнося: «Т-у-у-х-х-х! Т-у-у-у-х-х-х!»-выдох

Повторить 3-4 раза.

Ветер

Ветер сверху набежал,

Ветку дерева сломал:

«В-в-в-в!»

Дул он долго, зло ворчал

Идеревья все качал:

«Ф-ф-ф-ф!»

(Вдох. Выдох. Вдох. Выдох.)


Дыхательная медитация.

Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыхаете аромат цветка…Старайтесь вдыхать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух , а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выдох.

«Кто и как?»
1.Как пыхтит тесто?

«Пых-пых-пых…»

2. Как паровоз пускает пар?

«Из-из-из-из…»

3. Как шипит гусь?

«Ш-ш-ш-ш…»

4.Как мы смеемся?

«Ха-ха-ха-ха…»

5. Как воздух выходит из шарика?

«С-с-с-с…»

6. Подули на одуванчик. Дуем на раскрытые ладони.


«Ф-ф-ф-ф…»

Гудок паровоза.

Через нос с шумом вдох, задержав дыхание на 1-2 с, с шумом выдох через рот, губы сложены трубочкой, со звуком «у» (выдох удлинен).

Гуляем на полянке.
В ходьбе с активными махами руками; глубокие вдохи – выдохи через нос. Чередовать разновидности ходьбы ( на носках, высоко поднимая колени, « с кочки на кочку», перешагивание через предметы).

Дыхательная гимнастика.

Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «м-м-м» , одновременно постукивать пальцами по крыльям носа. Несколько раз зевнуть и потянуться. Зевание стимулирует не только гортанно – глоточный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снимает стрессовое состояние.

Дышим глубже.

Носом - вдох,
( Поднимание  рук - на вдохе)

А выдох – ртом,

( Свободное опускание рук – на выдохе.)

Дышим глубже,

А потом – 

Марш на месте,

 Не спеша,

Коль погода хороша!

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)

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 ребенок чувствует, что больше не может «сидеть под водой», выныривает.

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

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

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 колеса стучат,

А колеса говорят:

«Так-так, так-так.

Чуф-чуф, чуф-чуф.

Приехали!»

Чудо-нос.

Носиком дышу,

Дышу свободно
Глубоко и тихо,
Как угодно.

Выполню задание,

Задержу дыхание…

Раз, два, три, четыре-

Снова дышим:

Глубже, шире.

Шарик красный.

Воздух мягко набираем,

Шарик красный надуваем,

Шарик тужился , пыхтел,

Лопнул он и засвистел:

«Т-с-с-с-с!»

(Вдох. Выдох. Вдох. Выдох со звуком.»

Бабочка.

И.п.- стоя, руки на поясе.

1- отвести руки  назад, вдох через нос, прогнуться.

2-3- задержать дыхание.

4- И.п., выдох через нос.

Ежики.
И.п.- сидя.

1- глубокий вдох через нос.

2-4- прерывистые выдохи (пофыркивания) через нос.

Головой кивает слон, он слонихе шлет поклон.

И.п.-стоя на четвереньках.

Наклоны головы по возможной амплитуде с медленными глубокими вдохами-выдохами через нос.

Загораем.

И.п.- лежа на животе, руки под подбородком.

Свободные махи вверх-вниз: вправо-влево ногами. Согнутыми в коленных суставах, дыхание не задерживать.

Запахи весны.

И.п.- стоя , ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1-2-3- поворот туловища влево, глубокий вдох через нос.

4- И.п.-выдох через  рот.

5-6-7- то же в другую сторону.

8-И.п.

Надуваем шар.

И.п.- сидя.

На вдохе через нос выпятить живот; на выдохе- втянуть по возможной амплитуде.

Незнайка.

И.п.- о.с.

Поднять плечи, вдох через нос.

Опустить плечи, выдох через рот.
ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА

Практически доказано, что на основе двигательного анализатора формируется речедвигательный анализатор. Даже несущественная дисфункция двигательной сферы в коре головного мозга. Особенно в области мелкой, тонкой моторики, приводит к вторичному недоразвитию действий, необходимых для рисования, письма, конструирования, что ведет к нарушениям речевой сферы коры головного мозга.
«Рука является вышедшим наружу головным мозгом»,- это высказывание Иммануила  Канта прозвучало еще задолго  до того, как была доказана физиологическая значимость развития тонкой моторики. Человек- универсальное «мыслящее тело», классический пример этой  универсальности - движущая рука человека. Наибольшее воздействие импульсация от мышц рук на развитие коры головного мозга происходит только в раннем возрасте, пока идет формирование моторной области. Поэтому работа по развитию мелкой моторики пальцев рук в младшем дошкольном возрасте и младшем школьном возрасте имеет особое значение.
Задачи:

- стимуляция развития речи у детей раннего возраста;

- подготовка  руки к письму у старших дошкольников и младших школьников;
- тренировка внимания;

- координация движений;

- адаптация маленьких левшей в мире праворуких.

Условия проведения.

Комплекс упражнений гимнастики для пальчиков рук проводят в течение 6-8 минут. Он включает в себя 6-8 упражнений, выполняемых в такой последовательности: кончики пальцев, кисть, предплечье, плечо. По  мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения уже разученных ранее упражнений.

Апельсин

Мы делили апельсин.

(Дети показывают апельсин – пальцы полусогнуты, словно в руках мяч.)

Много нас, а он один

(Ладонь сначала раскрыта, затем пальцы сжимаются в кулак, прямым остаётся только большой палец каждой руки)

Эта долька – для ежа,

Эта долька – для стрижа,

Эта долька – для утят,

Эта долька – для котят,

Эта долька – для бобра,

(Ладони сжаты в кулак. Начиная с большого пальца, дети начинают раскрывать кулаки, на каждую фразу по пальцу.)

А для волка… кожура.

Он сердит на нас – беда!

Разбегайтесь кто куда.

(Дети раскрывают и закрывают ладонь, сжимая пальцы в кулак на каждое слово последних двух фраз.)

Бинокли

Составление из пальцев овалов.

(Учитель говорит детям, что бинокли бывают разные. Поочерёдно каждый палец на руке соприкасается подушечкой с большим пальцем – получается овал. Дети смотрят в образовавшиеся бинокли.)

Волны.

Пальцы сцеплены в замок. Поочередно открывая и закрывая ладонь, дети имитируют движение волны.

Волшебные пальчики.

Вот помощники мои

Их как хочешь поверни.

Раз-два-три- четыре-пять.

Не сидится им опять.

Постучали ,повертели

И работать расхотели.

(Дети отдельно массируют каждый пальчик той руки , которой пишут, приговаривая при этом слова.)

Этот пальчик хочет спать.

Этот пальчик прыг в кровать.

Этот рядом прикорнул.

Этот пальчик уж уснул.

А другой давненько спит.

Кто у нас еще шумит?

( Далее каждой строчке соответствует движение, о котором в ней говорится.)

Тише, тише, не шумите.

Пальчики не разбудите.

Утро ясное придет,

Солнце красное взойдет.

Станут птички распевать,

Станут пальчики вставать.

Просыпайся детвора!

В школу пальчикам пора!

Вот все пальчики мои
Вот все пальчики мои

(Повороты кистей рук)

Их, как хочешь поверни-

(Хлопок перед собой, легкий хлопок по столу, повторить повороты кистей рук.)

И вот этак, и вот так,

(Руки перед грудью, пальцы в «замок»)

Не обидятся никак.

(Руки вперед, ладони вперед.)

Раз, два, три, четыре, пять,

(Круговые движения кистями, пальцы в «замок»)

Не сидится им опять.

(Встряхивающее движение кистями рук.)

Постучали,

(Постучали пальцами друг о друга)

Повертели

(Повороты кистей рук.)

И работать захотели.

(Встряхивающее движение кистями рук.)

Дали ручкам отдохнуть,

(Встряхивающие движение согнутыми руками.)

А теперь обратно в путь.

(Положить руки на стол.)

                                                   Вот помощники мои

Вот помощники мои.

(Показать пальцы.)

Их, как хочешь поверни.

(Повернуть кисти ладонями кверху и книзу.)

По дорожке белой, гладкой

Скачут пальцы, как лошадки.

(Пальцами провести по другой руке.)

Чок, чок, чок,

Чок, чок, чок-

(Два пальца одной руки скачут по другой руке.)

Скачет резвый табунок.

(Повторить с другой руки.)

В прятки мы играть хотим.

Десять, девять,

(Хлопаем в ладоши.)

Восемь, семь

(Шлепаем о колени.)

Шесть, пять,

(Хлопаем в ладоши.)

Четыре, три,

(Шлепаем о колени.)

Два, один.

(Хлопаем в ладоши.)

В прятки мы играть хотим.

(Закрываем глаза то  внутренней, то тыльной стороной ладоней.)

Только надо нам узнать:

(Хлопаем на каждое слово.)

Кто из нас пойдет искать.

(Топаем на каждое слово .Приседаем)

Вышел дождик погулять
Раз, два, три, четыре, пять!

(Хлопки на счёт.)

Вышел дождик погулять.

(Руки вверх-вниз.)

Шёл неслышно, по привычке,

(Движемся по кругу туда-обратно.)
А зачем ему спешить?

(Кисти рук вверх.)

Вдруг читает на табличке:

(Кисти скрещиваем – «ножницы».)

«По газонам не ходить!»

(Руки плавно вытянуть вверх.)

Дождь вздохнул тихонько: «Ох!»

(Плавно опустить.)

И ушёл. Газон засох.

(Присесть. Закрыть голову ладошками.)

Вышел пальчик погулять

Раз, два, три, четыре, пять,

(Хлопки на счёт.)

Вышел пальчик погулять.

(Указательный палец правой руки движется по кругу, по центру левой ладошки.)
Только вышел из ворот – 

Глядь, другой к нему идёт.

(К указательному присоединяется средний.)

Вместе весело идти,

Ну-ка, третий, выходи.

(затем присоединяется безымянный.)

Вместе встанем в хоровод – 

(Хлопок.)

Вот.

(Затем руки меняются местами.)

Вышли мышки как-то раз.

Вышли мышки как-то раз

Поглядеть который час.

(Дети при помощи пальцев изображают, как выходят мыши.)

Раз, два, три, четыре.

Мыши дёрнули за гири.

(Пальцы сжаты в кулак. Большой палец  всегда прижат к ладони… Остальные пальцы поочерёдно разгибаются на каждое слово. Затем снова возвращаются в исходное положение. Имитируя движение «дернули».)

Тут раздался страшный звон.

(Дети касаются руками головы, слегка покачивая ею.)

Разбегайтесь, мышки, вон.

(Перемещая пальчики по парте, дети изображают бег мышей.)
Где же, где же наши руки?
Где же, где же наши руки,

Где же наши руки?

(Спрятали руки за спину.)

Где же, где же наши руки?

Нету наших рук.

(Повороты туловища влево-вправо.)

Вот, вот наши руки, 

(Показываем руки.)

Вот наши руки.

Пляшут, пляшут наши руки,

Пляшут наши руки.

(Дети протягивают руки, показывая их, выполняют различные движения руками.)

Груздь

Груздь на солнце греет док.

В кузовок иди, грибок!

(Указательный палец правой руки – «ножка»; пальцы левой руки, сомкнутые вместе «шляпка». С одновременным произнесением скороговорки – менять «шляпку» и «ножку». Кузовок – переплетённые пальцы обеих рук плотно смыкаются, «забирая к себе грибок».)

Домик

Раз, два, три, четыре, пять.

(Разжимаем пальцы из кулака по одному, Начиная с большого пальца.)

Вышли пальчики гулять.

(Ритмично разжимаем все пальцы вместе.)

Раз. Два, три, четыре, пять.

(Поочередно сжимаем широко расставленные пальцы в кулак, начиная с мизинца)

В домик спрятались опять.

(Возвращаемся в исходное положение)

Елка.

Елка быстро получается,

Если пальчики сцепляются.

Локотки ты подними,

Пальчики ты разведи.

(Пальцы сцепляются в замок. Затем пальцы поднимаются вверх и опускаются вниз. Получается елочка.)

Моем ручки.

(Дети повторяют знакомые движения, совершаемые при мытье.)

 От топота котыт .

От топота копыт 

Пыль по полю летит.

(Ладони поочередно ударяют о край стола то внутренней, то тыльной стороной.)

Пара барабанов

Пара барабанов,

Пара барабанов,

Пара барабанов

Била бурю.

Пара барабанов,

Пара барабанов,

Пара барабанов

Била бой.

(Ладони поочерёдно ударяют о край стола)

Это – правая рука.

Это – правая рука,

Это – левая рука.

(По тексту показываем правую и левую стороны.)

Справа – шумная дубрава,

Слева – быстрая река

Обернулись мы, и вот

Стало всё наоборот.

Слева – шумная дубрава,

Справа – быстрая река.

Неужели стала правой 
Моя левая рука
Мы шьем.

(Учитель читает стихотворение, а дети показывают, что умеют делать пальчики.)

Нитку вдеть -для пальца

Непосильный труд,

Но зато два пальца

Платьице сошьют.

Три в тетради нашей

Пишут хоть куда.

Десять поле пашут,

Строят города.

Где ладошки тут? Тут.(Дети показывают открытые ладошки.)
ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ
Как известно человек покинул царство животных, более или менее твердо держась на двух ногах, более или менее выпрямившись, со свободными, хотя еще не очень умелыми руками и, вероятно, несколько озадаченным тем, что теперь с этими руками делать. Чтобы поставить человека на ноги (а значит- освободить ему руки, а значить озадачить его головной мозг),Природе пришлось совершить большую работу в первую очередь с его стопой. Одним из изменений было- изгиб стопы вдоль. Это имело большое значение. Стопы уже был один свод. Продольный свод  стал важным отличительным признаком именно человека. Но даже Природа в отношении наших ног предусмотрела не все. Видимо, она полагала, что мы будем и бегать , и прыгать, и танцевать, тратя на это уж ни как не меньше времени, чем на лежание и сидение, а значит, все многочисленные мышцы и связки ног( и в частности, поддерживающие свод стопы) будут постоянно в форме. 

Стопа состоит из мелких косточек , соединенных между собой связками и мышцами и образующих два упругих свода – своего рода рессоры, пружинящие при ходьбе. Нормальная стопа благодаря внутреннему своду при ходьбе не  касается земли своей внутренней частью. При наследственной слабости или при перенапряжении мышц и связок, поддерживающих стопу, она как бы опускается, уплощается. Это и называется плоскостопием. По статистике плоскостопие отмечается у 7-8% 6-7-летних детей . И более чем у половины взрослых людей! Поэтому очень важно выполнять специальные физические упражнения для профилактики плоскостопия
Балерина

Сидя на стульчике, упереться пальцами ног в пол. Делать маленькие шажки, как балерина на пуантах. Колени внутрь не поворачивать.
Весёлые ножки

Выполнять сидя. Выставить одну ногу вперёд на пятку, на носок, убрать под стул. То же с другой ногой.

Котёнок

А)  Котёнок крадётся. Ходьба на цыпочках.

Б)  Котёнок бежит. Бег на носочках.

В)  Котёнок прыгает, ловит бабочку. Мягкие подпрыгивания, опускаться нужно на всю ступню.

Массаж ступни
Сидя на стульчике, вытянуть ноги, поставить ступню правой ноги на верхнюю треть левой голени и начать активно массировать. Поочерёдно выполнять массаж то одной, то другой ноги.

Медвежонок

Стоя. Ходьба на внешней стороне стопы, а затем на внутренней. Руки на поясе.

Мыши

На носочках ходят мыши,

Так, чтоб кот их не услышал.

На пляже

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

Нарисуй кружок

Ребята выполняют круговые движения в одну и другую стороны большими пальцами ног.

Очень трудно так стоять.

Очень трудно так стоять,

Ножку на пол не спускать

И не падать ,не качаться, 

За соседа не держаться.

(Стихотворение декламируется детьми два раза: первый раз дети стоят на одной ноге, второй раз – на другой.)

Упражнения для профилактики плоскостопия.

Поочередное поднимание носков и пяток.

Поочередное разведение носков и пяток.

Пружинки.

Что за странные пружинки

Упираются в ботинки?

(Дети в этот момент приподнимают носки, пятки прижаты к полу.)

Ты носочки опускай,

На пружинки нажимай,

Крепче, крепче нажимай.

Нет пружинок – отдыхай!

Цапля.

Стоя. Ходьба на носках. Спина прямая.

Упражнения для профилактики плоскостопия.

Катать вперед- назад мяч или скакалку – сначала одной ногой , затем другой.

Сидя на полу с согнутыми коленями( пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в продолжение всего упражнения). Движениями пальцев постараться подтащить под пятку разложенное на полу полотенце или салфетку, на которой лежит какой- нибудь предмет. Выполнять поочередно каждой ногой.

Сидя на полу с вытянутыми ногами(колени выпрямлены). Большим пальцем ноги провести по подъему другой ноги в направлении от большого пальца к колену. Сделать 3-4 «поглаживания» каждой ногой

Сидя  на полу с согнутыми коленями, собирать пальцами ног мелкие предметы, разложенные по полу и складывать их в кучки, а затем точно так же раскладывать из одной кучки в другую, стараясь не уронить.
Выполнять поочередно каждой ногой.
Зажав пальцами ноги карандаш, рисовать на листе фигуры. Поддерживая лист другой ногой.
Сидя  на полу с согнутыми коленями, стопы прижаты к полу. Подогнуть пальцы ног и одновременно подтянуть пятку вперед к пальцам, затем пальцы снова распрямить и так далее(имитация движения гусеницы). Выполнять упражнения двумя ногами одновременно и до тех пор, пока пальцы еще могут касаться пола.
Сидя  на полу с согнутыми коленями , колени слегка разведены, подошвы прижаты одна к другой(в форме «кораблика»).Постепенно выпрямлять ноги до техб пор, пока есть возможность держать прижатыми друг к другу и пальцы, и пятки.

Сидя на полу с вытянутыми ногами(колени выпрямлены), описывать ступнями круги в двух направлениях – кнаружи и кнутри.

Сидя  на полу с согнутыми коленями( расстояние между стоящими на полу стопами около 20 см), «склонить» друг к другу согнутые пальцы ног, а затем развести в стороны, при этом пятки должны оставаться на месте. Повторит несколько раз.
Сидя  на полу с согнутыми коленями , не касаясь пытками пола. Двигаясь ступнями вверх- вниз касаясь пола только пальцами ног. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются.

Сидя на стуле, стопы на полу, расстояние между ними около 20см. Сводить и разводить пятки, не отрывая пальцев от пола.

Захватить обеими стопами мяч и приподнять его.

Ходить на носках, на пятках, на наружных краях стоп: стопы держать параллельно.

Перекатываться с пятки на носок и обратно.

Ходить по ребристой доске, массажному коврику, камешкам, гальке и по воде.
Сжимать обеими ступнями резиновую грушу или мячик.
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