· Психологический настрой (сопровождается гимнастикой для пальцев рук).

Быстро-быстро сжимаем и разжимаем пальцы рук и моргаем. Затем крепко зажмуриваем глаза, сжимаем кулаки и мысленно произносим: «Я справлюсь! Я смогу, человек всё может! Я ничего не боюсь!»

Физ. минутка. 
 (упражнения выполнять  сидя за партами)

· Сложите ладони перед грудью пальцами вверх, задержите дыхание, сдавите изо всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы плеч и груди. Теперь втяните живот и потянитесь вверх. Как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 10-15 с. и стало жарко. Повторите 3 раза.

· Сложите руки в замок, обхватите ими затылок, направьте локти вперед. Потяните голову к локтям. Не сопротивляйтесь, растягивайте шейный отдел позвоночника. Тяните ровно - так, чтобы было приятно, 10-15 с.

· Разотрите хорошенько уши - вначале только мочки, а потом все ухо целиком ладонями: вверх - вниз, вперед - назад, при этом цокайте языком, 15-20 с. Упражнение подготовит вас к напряжённой работе.

Физ. минутка. 
· И.п. – стойка ноги врозь, руки опущены. 1– руки на пояс; 2 – руки к плечам; 3 – руки  вверх; 4 – руки через стороны вниз  в и.п. 4 раза, темп средний.

· И.п. – стойка ноги врозь, руки опущены. 1 – поворот головы направо; 2 – и.п.; 3 – поворот головы налево; 4 – и.п.; 5 – руки через стороны вверх; 6 – и.п. 4 раза, темп медленный.

· Сесть за парты. Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями с помощью указательных пальцев рук 15 сек. Поморгать – глаза открыть.        

· И.п. – сидя, руки вверх. 1 – сжать кисти в кулак. 2 – разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп средний.

Инфекционные болезни.
     Мы часто говорим о заразных болезнях. В медицин.. такие болезни называются инфекционными. В переводе с латинского языка слово инфекция означает заражать, портить. Заразиться можно от больного человека или животного ( от собак..  , от кошк.. ). 

    Инфекция распространяется микробами, которые живут в воздухе, в вод.. , в пищ.. , в земл.. , на поверхности игрушек и книг.

     Чтобы не заразиться инфекционными болезнями, надо знать и соблюдать правила личной гигиены.

     Основное требование личной гигиены – чистая кожа. Микробы с грязной кож..  рук попадают в рот и вызывают инфекционные заболевания.

     Чаще мойся – воды не бойся!
