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Приложение 2

Упражнения выполняются в начале урока.

· растирание ушных раковин и пальцев рук – активизирует все системы организма. 

· хлопки ладонями, кулаками -  стимулирующие упражнения, повышающие энергетический потенциал 

· перекрестные движения руками – активизируют оба полушария головного мозга 

· качание головой в разные стороны – улучшает мыслительную деятельность и мозговое кровообращение. 

· ленивые восьмерки (вытянув руки вперед «рисовать» в воздухе одной, двумя руками «восьмерки») – активизируют структуры, обеспечивающие запоминание 

· симметричные рисунки -  улучшают зрительно-моторную координацию.

Снять  напряжение во время урока помогут следующие упражнения:

· лобно-затылочная коррекция -  улучшает мозговое кровообращение 

· медвежьи покачивания – расслабляют позвоночник, мозг, мышцы шеи и глаз. 

· поза дерева – снимает статическое напряжение. 

· поза скручивания – улучшает кровообращение в позвоночнике 

· дыхательная гимнастика – гармонизирует деятельность дыхательной, нервной, сердечно-сосудистой систем. 

Гимнастика для глаз

- тренажер со зрительными метками – в комнате развешиваются разные яркие объекты-зрительные метки;

- тренажер с помощью плаката – схемы зрительно-двигательных траекторий;
-  «Моргание» - быстро сжимать и разжимать веки в течение 15-20 сек.;

- «Движение глазными яблоками». Плавными движениями вращать глазными яблоками по кругу, сначала по часовой стрелке, а затем против. Повторить 3 вращения в каждую сторону. Расслабиться в течение 30-40 секунд.

 Рисуй глазами треугольник.

Теперь его переверни вершиной вниз.

И вновь глазами ты по периметру веди.

Рисуй восьмерку вертикально,

Ты головою не крути,

А лишь глазами осторожно

Ты вдоль по линиям води.

И на бочок ее клади.

Теперь следи горизонтально 

И в центре ты остановись.

Зажмурься крепко, не ленись.

Глаза открыли, наконец!

 Зарядка кончилась. Ты молодец!
По словам психоаналитиков, если эту гимнастику проводить регулярно, зрение у человека восстанавливается полностью, и он может отказаться от очков.

1. Сидя за столом расслабиться и медленно подвигать зрачками слева направо. Затем справа налево. Повторить по 3 раза в каждую сторону.

2. Медленно переводить взгляд вверх–вниз, затем наоборот. Повторить 3 раза.

3. Представить вращающийся перед вами обод велосипедного колеса и наметить на нем определенную точку, следить за вращением этой точки. Сначала в одну сторону, затем в другую. Повторить 3 раза.

4. Положить ладони одну на другую так, чтобы образовался треугольник, закрыть этим треугольником глаза и повторить все упражнения в той последовательности, как описано выше.

Пальчиковая гимнастика. 
«Скакалка». Обе ладони сжаты в кулак, большие пальцы подняты вверх. Делаем круговые движения пальцем и проговариваем слова:

«Я скачу, я верчу новую скакалку.

Захочу, обскачу Галю и Наталку.

Ну – раз, ну-ка  два посреди дорожки

Да бегом, с ветерком, да на правой ножке».

«Заводные машинки» - руки сцеплены в замок, кроме больших пальцев, и превращаются в заводные машинки. Заводится машина от вздоха со звуком «ж-ж-ж». Большие пальцы начинают крутиться вокруг друг друга, все быстрее и быстрее, пока не кончится завод (дыхание).
«Наши пальчики» (Руки на столе перед грудью согнуты в локтях)
Наши пальчики проснулись. (Руки вверх, локти на столе, пальцы широко развести в стороны, напряжены)
С добрым утром! (Пальцы рук переплести (рукопожатие)
Потянулись, потянулись, потянулись. (Не разжимая пальцев, руки вверх, потянуться)
Стали дружно умываться. (Ладошки трут друг друга, имитируя намыливание)
Полотенцем вытираться. (Поочередные скользящие движения руками от основания тыльной стороны кисти к кончикам пальцев)
Каждый пальчик вытираем, не один не забываем. (Каждый пальчик массируется (имитируется процесс вытирания рук)
Дружно делаем зарядку! (Пальцы рук переплетены, вращательные движения кистями рук вперед и назад. Пальцы расслаблены, взмахи кистями)
Пришли в школу. (Руки на парте согнуты в локтях)
И уселись за тетрадку. (Дети показывают готовую к работе ручку).
В конце урока проводятся упражнения для снятия психофизического напряжения.

«Медуза». Сидя на стуле, совершать плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.

«Игра с песком». Сидя за столом «набираем» в руки песок и задерживаем дыхание. Разжимая руки, выдыхаем воздух.

Физминутки с предметами
С карандашом
Обучающиеся передают карандаш из одной руки в другую:

- под высоко поднятыми правым или левым коленями;

- вокруг туловища с постепенным увеличением темпа;

- передавать карандаш правой рукой через правое плечо в левую руку (за спиной).

С ластиком.

Обучающиеся перебрасывают ластик друг другу:

- стоя;

- сидя;

- при ходьбе;

- держа руки над головой.

Удерживать ластик в равновесии на различных частях тела:

- на носу;

- на голове;

- на локтях;

- на кончиках пальцев рук.

При этом они должны:

-  ходить вокруг стола;

- ходить на пятках;

- приседать;
- делать стойку на носках.

Со стаканчиками от йогурта.

Обучающиеся должны удержать стаканчик:

- на ладони;

- на голове;

- на затылке;

- на локте;

- на запястье и т.д.

Упражнение для пальчиков и ладоней – между ладоней крутить сосновую шишку.
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