Физкультминутки для начального и среднего звена.

Упражнения для снятия общего локального утомления.

Зарядка

Одолела нас дремот,

Шевельнуться неохота

Ну-ка делайте со мною

Упражнение такое:

Вверх, вниз потянись,

Окончательно проснись.

Руки вытянуть пошире.

Раз, два, три, четыре.

Наклонится – три, четыре,

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку – 

Все мы делаем зарядку.

Самолет.

Руки в стороны – в полет

Руки в стороны – в полет

Отправляем самолет.


Правое крыло вперед,

Левое крыло вперед.

Раз, два, три, четыре – 

Полетел наш самолет.

Упражнение для кистей рук.

Моем ручки

Дети повторяют знакомые движения, совершаемые при мытье рук.

Волны

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

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 остается только большой палец каждой руки.

- Это долька  - для ежа,

- Это долька – для стрижа, 

- Это долька – для утят,  

- Это долька – для котят, 

- Это 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.

                                         Гимнастика для рук

Дыхательная гимнастика.

Чудо-нос

Носиком дышу,

Дышу глубоко,

Глубоко и тихо,

 Как угодно.

Выполню задание,

Задержу дыхание…

Раз, два, три, четыре –

Снова дышим

Глубже, шире.

Гимнастика для глаз.

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 закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счетом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носика.

Круг

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

Упражнения, корректирующие осанку.

Равновесие

Учитель предлагает детям проверить свою осанку. Упражнение может выполняться как сидя, так и стоя.

Ребенок садится прямо, распрямляет плечи, кладет себе на голову дневник или тетрадь. Стараясь удержать предмет на голове, считает до десяти.

Для старших классов:

Для снятия утомления с плечевого пояса и рук.

1.И.П. – стоя или сидя, руки на поясе. 1. – правую руку вперед, левую вверх. 2.- переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.П. – стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 – свести локти вперед, голову наклонить вперед. З-4 – локти назад, прогнутся.

3. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп средний.

4. И.П. – сидя, руки вверх. 1 – сжать кисти в кулак, 2- разжать кисти.

Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями.

                             Для снятия утомления с туловища.

1. И.П.- ноги врозь, руки на голову. 1.- резко повернуть таз вправо, 2- резко повернуть таз влево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2.  И.П.- ноги врозь, руки за голову. 1-3 – круговые движения тазом в одну сторону. 4-6- тоже в другую сторону. 7-7 – руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Темп средний.

3. И.П. – ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь вдоль тела вверх. 3-4 – и.п.,5-8 – тоже в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Для мозгового кровообращения.

1. И.П.- сидя на стуле. 1-2 – отвести голову назад плавно наклонить назад, 3-4 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 6-8 раз.

2.  И.П. –сидя, руки на поясе. 1- поворот головы направо, 2- и.п.., 3- поворот головы налево, 4-и.п. Поторить6-8 раз.

3. И.П. – стоя или сидя, руки на поясе. 1- взмахом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево, 2-и.п., 3-4 то же правой рукой. Повторить 4-6 раз.

Гимнастика для глаз.

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза ( считать до 3), открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6, повторить 4-5раз.

5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6, повторить 1-2 раза.                          

