Физкультминутки.

Подготовила Мякина Ольга Юрьевна учитель математики, информатики и ИКТ, МОУ СОШ № 13 г. Бердск

Комплекс №1

· Сложить руки в замок, обхватить ими затылок, направить локти вперед. Подтянуть голову к локтям, не сопротивляться, растягивать шейный отдел позвоночника. Тянуть ровно – так, чтобы было приятно, 10-15 сек 

· Растереть ладонями уши – вначале только мочки, а затем все ухо целиком: вверх – вниз, вперед – назад. При этом можно цокать, как лошадка. Иногда дети, не зная про это упражнение делают его интуитивно, особенно это заметно на контрольных работах.

· «Колечко». С усилием направлять кончик языка по верхнему небу, постараться дотянуться языком до маленького язычка. Попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом

· Учащимся младших классов очень нравится упражнение «Лев». Дотянуться языком до подбородка. Еще дальше! Повторить 6 раз. 

Комплекс №2

· Исходное положение: сесть на стул, руки положить на колени, расслабиться, все внимание  сосредоточить на глазах. Упражнения надо выполнять без напряжения. Дышать медленно.

· Первое упражнение. На раз – поднять глаза вверх, на два – смотреть прямо, на три – потупить взор книзу, на четыре – смотреть прямо,8 раз.

· Второе упражнение. На раз – смотреть на переносицу, на два – прямо. Повторить 8 раз.

· Третье упражнение. На раз -  смотреть влево, на два – прямо, на три – смотреть вправо, на четыре – перед собой. Повторить 8 раз.

· Четвёртое упражнение. Круговые обороты глазами – 4 раза влево, четыре  вправо. 

· Пятое упражнение. Широко раскрыть глаза, а потом плотно закрыть. Повторить 5 раз. После выполнения упражнений надо дополнительно легонько массировать активные точки, которые находятся вокруг глаз. Стимуляция этих  точек помогает при глазных болезнях. 

Комплекс №3
· Сложить пальцы в кулак, мизинец положить на точку внутреннего угла глаза.

· Сделать  девять главных движений  по часовой стрелке и девять против неё.

· Провести мизинцем по кромке глазной впадине снизу к внешнему углу глаза и сверху к внутреннему. Эти движения выполнять по три раза.

· Сделать три аналогичных  движений в противоположную сторону – три раза.

· Провести кончиками пальцев по бровям от середины наружу. 9 раз.

· После массажа растереть ладони, закрыть глаза и положить ладони рук на глаза так, чтобы центр ладони совпадал со зрачками. 

· Постараться ощутить тепло, которое выходят из ваших ладоней (1-2мин). 
Комплекс №4

· нахмуриться, как осенняя туча, рассерженный человек, злая волшебница

· улыбнуться, как кот на солнце, Буратино, хитрая лиса, ребенок, который увидел чудо

· устать, как папа после работы, человек, поднявший груз, муравей, притащивший большую муху

· отдохнуть как турист, снявший тяжелый рюкзак, ребенок, который много потрудился, уставший воин

Такие упражнения любят учащиеся 5- 6 классов, они открыто показывают свои эмоции с помощью выразительных поз, жестов, мимики. Упражнение можно проводить и в группах, когда каждая получает заказ на эмоцию, а остальные пробуют отгадать, какую именно.

Оживлялка № 1

Сложите ладони перед грудью пальцами вверх, не дышите , сдавите изо всех сил основание ладоней , чтобы руки задрожали напряжены мускулы плеч и груди. Теперь втяните живот и подтянитесь вверх. Как будто вы опираясь  о руки . выглядываете из окна. Всего 10-15 сек. - и стало жарко. Повторите 3 раза и у всех во рту станет влажно.

Оживлялка № 2

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

Оживлялка № 3

Разотрите хорошенько уши – вначале мочки , а потом целиком ладонями : вверх-вниз, вперёд - назад, 10-15 сек. При этом цокайте языком как лошадка .

Оживлялка № 4 Сделайте массаж биологически активных зон, это предотвратит простуду.

Первая зона начинается от средней линии уровня груди до «ярешной» ямки. Массируйте эту дорожку с усилием, снизу вверх по спирали не отрывая пальцев, можно пройти её несколько раз. Отдельно легонько - ямку .

Вторая на шее, под челюстями справа и слева. Очень удобно положить сюда большие пальцы рук и мягко поглаживать.

Третья- перед ушными раковинами и за ними. Попробуйте сильно развести указательный и средний пальцы на обеих руках. Теперь просуньте меж ними уши, опустите пальцы ,просуньте между ними уши и с силой растирайте кожу.

Этот массаж улучшит ваше зрение и слух.

Четвёртая на носу .Кулачками –возвышениями больших пальцев- быстро разотрите крылья носа. Дышите при этом обязательно носом.

Пятая – середина лба «третий глаз». Положите три пальца на лоб всей плоскостью и , мягко надавливая , массируйте,  пока не почувствуете под рукой углубление.

Теперь вы будете видеть невидимое и слышать неслышимое! 

Оживлялка № 5 «Ворона»

Звук «Кар-р-р» .Постарайтесь поднять как можно выше мягкое нёбо  и маленький язычок – 6 раз. 

Оживлялка № 6 «Колечко»

С усилием скользя кончиком языка назад по верхнему нёбу , постарайтесь дотронуться языком до маленького язычка . попробуйте делать беззвучно и с закрытым ртом. 10-15 секунд.

 Оживлялка № 7 «Лев»

Дотроньтесь языком до подбородка. Ещё дальше... Ну, ещё немножко! Повторить 6 раз.

Оживлялка № 8.

Улыбнитесь и разрешите детям посмеяться . Для этого достаточно вначале сказать сыр-р , а потом надавить на хохотательную точку - она на кончике носа – и произносить хохотательные звуки «ха-ха-ха» или «гы-гы-гы». Сначала медленно потом быстрее и ещё быстрее. Помните, смеются победители! Но, может быть, они победили потому, что смеялись?

Оживлялка № 9.

Быстро- быстро сжимаем и разжимаем пальцы рук и моргаем, затем крепко зажмуриваем глаза ,сжимаем кулаки и говорим : «Я справлюсь, я могу, человек всё может! Я ничего не боюсь! Как хотите вслух или про себя.

Оживлялка№ 10

Закиньте голову назад , выдвиньте вперёд подбородок – так , чтобы кожа на шее натянулась. Затаите дыхание – дышите тихо – тихо, ещё тише, так тихо , как только возможно. Посидите так около минуты. В голове ясно. Чуть-чуть напрягите плечи, руки, потянитесь и - за работу!

Внимание! Вот сейчас вы можете передать детям самую главную мысль урока и она будет принята и усвоена.

«Упражнения на подвижность глаз»

А) Упражнения по схеме зрительно-двигательных траекторий.

(офтальмотренажёр В.Ф.Базарного)
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Б) Работа с офтальмотренажером. 
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В) Работа с офтальмотренажером. 
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При подборе фона и цвета, 

на экране монитора, не допускать 

агрессивных сочетаний цветов:

красный - зеленый
синий - желтый
белый - черный
красный – синий
При подборе фона и цвета
на экране монитора, использовать
 яркие сочные краски. 
У компьютера эти возможности есть!
Комплекс упражнений «Танцуйте сидя» 
· Упражнение 1:
Руки на пояс поставьте вначале
Влево и вправо качайте плечами.
Выполнить по 5 наклонов в каждую сторону.
Упражнение 2:
Вы дотянитесь мизинцем до пятки,
Если достали – все в полном порядке.
Выполнить по три раза.
А напоследок должны вы мяукнуть,
Крякнуть, проквакать, залаять и хрюкнуть!

· На разминку становись! 

Вправо-влево покрутись

Повороты посчитай,

Раз-два-три, не отставай, 

(Вращение туловищем вправо и влево.)

Начинаем приседать 

-Раз-два-три -четыре- пять. 

Тот, кто делает зарядку, 

Может нам сплясать вприсядку.(Приседания.)

А теперь поднимем ручки

И опустим их рывком.

Будто прыгаем мы с кручи

Летним солнечным деньком

А теперь ходьба на месте,

Левой-правой, стой раз-два. (Ходьба на месте.)

Мы за парты сядем, вместе 

Вновь возьмёмся за дела. 

(Дети садятся за парты.)[image: image4.png]
















































