ПРИЛОЖЕНИЕ №1

Упражнения для оздоровительных минуток

 “Зеркало”


Ребята стоят на своих местах и выполняют те движения, которые им показывает взрослый, чётко копируя их. Учитель играет роль зеркала, в которое смотрят учащиеся. Они должны:

· замереть на месте;

· повернуться вправо, влево;
· постоять на пальчиках;
· постоять на пальчиках с закрытыми глазами;
· покивать головой, как будто соглашаются или не соглашаются с чем-то;
· постоять, попеременно поднимая над головой левую и правую руку с разомкнутыми пальцами;
· постоять, обнимая себя за шею то левой, то правой рукой.
 “Клоуны”


Учащиеся могут сидеть или стоять. Учитель предлагает им поиграть в клоунов. Для этого они должны выполнить следующие задания:

· брови свести и развести;

· глаза сильно прищурить и широко открыть;
· губы максимально растянуть в импровизированной улыбке, а затем поджать их;
· шею максимально вытянуть, а затем опустить её;
· плечи максимально свести и развести;
· руками обнять себя, погладить, пожелать себе успехов и улыбнуться.
“Близнецы”


 Учащиеся встают и выходят из-за парт. Они кладут друг другу руки на плечи и закрывают глаза. По сигналу учителя они выполняют следующие команды:

· присесть;

· встать;
· встать на цыпочки;
· наклониться влево;

· наклониться вправо;

· прогнуться назад;

· постоять на правой ноге, согнув левую ногу в колене;

· постоять на левой ноге, согнув правую ногу в колене.


Ребята должны выполнять команду слаженно и очень тихо.

“Гири”


Ученики стоят лицом друг к другу возле своих парт. По команде учителя они начинают приседать, стараясь выполнять задание синхронно. Ребята должны постараться выполнять задание так, чтобы весь класс выполнял его как один человек.

“Путаница”

Учащиеся стоят лицом друг к другу возле своих парт. По команде учителя они выполняют приседания, но при этом они должны выполнять задание  не синхронно.

“К солнышку”


Учащиеся выходят из-за парт, поднимают высоко руки, становятся на носочки и тянутся как можно больше вверх. Они закрывают глаза, мысленно говорят себе хорошие слова и стараются простоять в  таком положении как можно дольше.
