Приложение 1.

Комплексы упражнений для снятия напряжения.
Упражнения на разных этапах урока.

I. В начале урока:
1) «Растирание ушных раковин и пальцев рук» – активизирует все системы организма.
Разогреть руки, потирая их, помассировать мочки ушей, затем всю ушную раковину. Растереть уши ладонями.
2) «Перекрестные движения» – активизирует оба полушария, готовят к усвоению знаний.
Перекрестные координированные движения, правая рука, левая нога. Выставить руку и ногу вперед, в сторону, назад.
3) «Качание головой» – улучшает мыслительную деятельность и мозговое кровообращение.
Дышать глубоко, уронить голову вперед, плечи расставить. Головой медленно качать из стороны в сторону до тех пор, пока не уйдет напряжение. Подбородок вычерчивает на груди слегка изогнутую линию.
4) «Ленивые восьмерки» – активизируют структуры, обеспечивающие запоминание, повышают устойчивость внимания.
Нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости цифру 8 по 3 раза сначала одной рукой, потом другой, затем сразу обеими руками.
5) «Симметричные рисунки» – улучшают зрительно-моторную координацию,
облегчают процесс письма.
Нарисовать в воздухе симметричные рисунки.
II. Снять напряжение во время урока помогут следующие упражения:
1) «Лобно-затылочая коррекция» – улучшает мозговое кровообращение. Упражнение выполнять в течение 1 мин. сидя, с закрытыми глазами. Правая рука кладется на лоб, левая на затылок.
2) «Медвежьи покачивания» – расслабляют позвоночник, мозг, мышцы шеи и глаз. Качаться из стороны в сторону, подражая медведю, затем подключить руки.
3) «Поза дерева» – снимает статическое напряжение с позвоночника. Сесть за парту, ноги вместе, стопы прижаты к полу, руки опущены, спина прямая. Сделать спокойный вдох и выдох. Руки плавно поднять вверх, ладонями друг к другу, потянуться всем телом. Сосредоточить внимание на позвоночнике. Представить себя деревом. Удерживать позу 15-20 сек. Можно и стоя.
4) «Дыхательная гармонизирует дыхательную деятельность, нервной, сердечно-сосудистой систем. Трансформирует отрицательные эмоции в положительные. Ритмичное дыхание: вдох в 2 раза короче выдоха.
5) «Гимнастика для глаз» – снимает напряжение с глаз. Тренаж со зрительными метками.
В разных участках комнаты фиксируются яркие объекты – зрительные метки. Располагаются в равноудаленных частях комнаты. В положении стоя на счет 1,2,3,4 дети быстро фиксируют взгляд на указанных зрительных метках, сочетая эти действия с движением головы, глаз и туловища. 1,5-3 мин.

III. Снять психологическое напряжение в конце работы на уроке:
Релаксация медуза.
Сидя на стуле, совершать плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.

Средний школьный возраст 5-9 классы.
И. П. – сидя, держаться за край стула.

1-3 – опираясь на спинку стула, прогнуться – вдох.

4 – И. П. – выдох. (4 раза).
Методические указания. Упражнение способствует формированию правильной осанки, голову держать прямо, следить за дыханием.
И. П. – стоя, руки за спиной (с захватом за предплечья)
1-2 подняться на носки
3-4 И. П. (4-6) раз.
Методические указания. Следить за осанкой, дыхание не задерживать.
И. П. – стоя, руки на пояс.
1-2 – поворот головы налево
3-4 – И. П.
5-6 – то же направо
7-8 – И. П.
И. П. – стоя, руки на пояс.
1-2 – поворот туловища влево
3-4 – И. П.
5-6 – поворот вправо
7-8 – И. П.
