Упражнения для кистей рук

1. Птичка 

Вариант   1

Это упражнение служит для развития мышц кисти. Дети со​единяют большой и средний палец, а сверху кладут указатель​ный, словно держат ручку. Во время выполнения упражнения работает только кисть. Дети движениями кисти вверх-вниз, влево-вправо отвечают на вопросы.

—
Птичка хочет есть?            Движением кисти вверх-вниз дети отвечают: «Да».

—
Птичка хочет пить?

Движением кисти вверх-вниз дети отвечают: *Да».

—
Птичка хочет спать?

Движением кисти влево-вправо дети отвечают: «Нет».

—
Птичка хочет играть?
Движением  кисти влево вправо дети отвечают: «Нет».

Вариант 2

Учитель предлагает детям показать, как курочка клюет зер​нышки.

Вариант 3

Упражнение направлено на развитие свободного движения ука​зательного пальца. Подушечки большого и среднего пальца при​жаты друг к другу. Дети несколько раз поднимают средний, па​лец вверх. Безымянный палец и мизинец прижаты к ладони. Учитель предлагает детям показать, как «у птички открыва​ется клювик».

2. Здравствуйте

Дети поочередно касаются подушечками пальцев каждой руки большого пальца этой же руки. Подушечками пальцев одной руки дети поочередно касаются по​душечек пальцев другой руки.

3. Мишка, Снежинки, Зайчик

Все эти упражнения проводятся по одному принципу. Дети по​очередно с разной силой надавливают на  подушечку большого пальца остальными пальцами руки. «Мишка» — с силой. «Снежинки» — слегка касаясь. «Зайчик» — отрывисто.

4. Лесная история

Учитель рассказывает историю, которая случилась в лесу, а дети показывают ее с помощью движений рук.

—Выбежали зайки на поляну. Прыг-скок, прыг-скок.

Отрывистыми движениями дети барабанят подушечками пальцев по парте, изображая зайчиков.

— Пришла лиса. Она шла очень тихо и осторожно.

Дети мягко нажимают на подушечки пальцев, касаясь парты.

—Лиса шла не только тихо, но и незаметно. Своим хвос​том она заметала следы.

Дети имитируют движения хвоста, покачивая кистью то в одну, то в другую сторону.

— Зайцы увидели ее и бросились врассыпную.

Ударами сразу всех пальцев обеих рук дети имитируют заячьи прыжки.


5. Солнышко

—Как светит солнышко летом?

Дети широко растопыривают пальцы, хорошо растягивая все мышцы ладони.

— Как светит солнышко осенью?

Мышцы ладони напряжены, пальцы полусогнуты.

— Как светит солнышко зимой?

Пальцы собираются в щепотку. Каждое упражнение повторяется несколько раз.

6. Моем ручки

Дети повторяют знакомые движения, совершаемые при мытье рук.

7. Волны

Пальцы сцеплены в замок. Поочередно открывая и закрывая ла​донь, дети имитируют движение волны.

8. Ребро, ладонь, кулак

Дети работают обеими руками  одновременно. Поочередно на парту кладутся ребро ладони, открытая ладонь и кулак.

9. Семья

Пальцы обеих рук сжаты в кулак. Локти стоят на столе. Начи​ная с мизинца, дети одновременно раскрывают оба кулачка, под​нимая по одному пальчику.

Этот пальчик — бабушка. 

Этот пальчик — дедушка. 

Этот пальчик — папа.

 Этот пальчик — мама. 

Этот пальчик — я. 

Вот и вся моя семья.

10. 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.

Эта долька — для ежа,

Эта долька — для стрижа,

Эта долька — для утят,

Эта долька — для котят,

Эта долька — для бобра.

Ладони сжаты в кулак. Начиная с большого пальца, дети начи​нают 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.

11. Мышки

Вышли мышки как-то раз 

Поглядеть который час.          

Дети при помощи пальцев изображают, как выходят мыши.

Раз, два, три, четыре. 

Мыши дернули за гири.

Пальцы сжаты в кулак. Большой палец всегда прижат к ладони. Остальные пальцы поочередно разгибаются на каждое слово. За​тем снова возвращаются в исходное положение. Имитируется движение «дернули».

Тут раздался страшный звон. 

Дети касаются руками головы, слегка покачивая ею.

Разбегайтесь, мышки, вон. 

Перемещая пальчики по парте, дети изображают бег мышей.

12. Цепочка

Пальчики перебираем 

И в цепочку собираем.

Подушечками пальцев дети поочередно касаются большого паль​ца. Затем на обеих руках из указательного и большого пальцев составляют колечко и сцепляют колечки так, чтобы получи​лась цепочка.

13. Елка

Елка быстро получается, 

Если пальчики сцепляются. 

Локотки ты подними, 

Пальчики ты разведи.

Пальцы сцепляются в замок. Затем пальцы поднимаются вверх и опускаются вниз. Получается елочка.

14. Бинокли

Составление из пальцев овалов.


Учитель говорит детям, что бинокли бывают разные. Поочеред​но каждый палец на руке соприкасается подушечкой с большим пальцем — получается овал. Дети смотрят в образовавшиеся бинокли.

15. Солнечные зайчики


Мы писали, мы писали, 

Наши пальчики устали. 

Вы скачите, пальчики, 

Как солнечные зайчики. 

Прыг-скок, прыг-скок. 

Прискакали на лужок. 

Ветер травушку качает, 

Влево, вправо наклоняет. 

Вы не бойтесь ветра, зайки, 

Веселитесь на лужайке.       

Дети придумывают на каждую строчку жесты, изображающие движения зайчиков.

16. Домик

Раз, два, три, четыре, пять.

Разжимаем пальцы из кулака по одному, начиная с большого пальца.

Вышли пальчики гулять. 

Ритмично разжимаем все пальцы вместе. 

Раз, два, три, четыре, пять.

Поочередно сжимаем широко расставленные пальцы в кулак, начиная с мизинца.

В домик спрятались опять. 

Возвращаемся в исходное положение.

17. Замок

На двери висит замок. 

Кто его открыть бы смог?

Быстрое соединение пальцев в замок. 

Потянули... 

Пальцы сцеплены в замок, дети тянут руки в разные стороны.

Покрутили... 

Выполняются волнообразные движения кистями рук.

Постучали... 

Пальцы сцеплены в замок, дети стучат ладошками друг об дружку.

И открыли! 

Пальцы расцепились.

18. Засолка капусты

Мы капусту рубим.

Ребром ладони дети показывают, как они рубят капусту. 

Мы капусту трем.

Кулачком правой руки дети трут о раскрытую ладонь левой руки.

Мы капусту солим. 

Движением пальцев имитируется посыпание солью.

Мы капусту жмем. 

Дети интенсивно сжимают пальцы обеих рук в кулаки.

19. Лепим снежки

Дети  показывают, как они лепят снежки и бросают точно в цель.

20. Улыбка

Ваши пальцы все проснутся,

Ваши губы улыбнутся.

Даже ваши пальцы в танце.

И чего же тут скрывать,

Каждым пальцем, каждым пальцем

Можно танец танцевать.

Дети показывают движения, соответствующие каждой строчке.

21. Волшебные пальчики

Вот помощники мой, 

Их как хочешь поверни. 

Раз, два, три, четыре, пять. 

Не сидится им опять. 

Постучали, повертели 

И работать расхотели.

Дети отдельно массируют каждый пальчик той руки, которой пишут, приговаривая при этом слова.

Этот пальчик хочет спать. 

Этот пальчик прыг в кровать.

 Этот рядом прикорнул. 

Этот пальчик уж уснул.

 А другой давненько спит. 

Кто у нас еще шумит?

Далее каждой строчке соответствует движение, о котором в ней говорится.

Тише, тише, не шумите. 

Пальчики не разбудите. 

Утро ясное придет, 

Солнце красное взойдет. 

Станут птички распевать, 

Станут пальчики вставать. 

Просыпайся детвора! 

В школу пальчикам пора!

22. Здравствуй, пальчик

Проговаривая каждую строчку, дети массируют пальчик той руки, которой пишут, загибая его в кулачок.

Пальчик-пальчик, где ты был?
С этим братцем в лес ходил.


С этим братцем щи варил. 

С этим братцем кашу ел. 

С этим братцем песни пел.     

Этот пальчик в лес пошел. .


Этот пальчик гриб нашел.

Этот пальчик чистить стал.

Этот пальчик жарил сам.

Этот пальчик сам все съел,

Оттого и потолстел.

23. Мы шьем

.  Учитель читает стихотворение, а дети показывают, что уме​ют делать их пальчики.

Нитку вдеть — для пальца 

Непосильный труд, 

Но зато два пальца 

Платьице сошьют. 

Три в тетради нашей 

Пишут хоть куда. 

Десять поле пашут,

 Строят города.

24. Ручки

Где ладошки — тут? Тут. 

Дети показывают открытые ладошки. 

На ладошках — пруд? Пруд.

Хлопают в ладоши. Потом на каждую строчку стихотворения массируют каждый пальчик.

Палец большой — гусь молодой. 

Указательный палец — поймал. 

Средний палец — пощипал. 

Этот пальчик — печь топил. 

Этот пальчик — суп варил. 

Полетел гусь прямо в рот. Вот.

25. Деревья

Дети изображают деревья, подняв руки вверх. Сначала «поникли листочки» — опускаются пальчики. Потом «веточки* — кис​ти, «ветви» — предплечья; «деревья уснули» — опускаются руки.

26. Кулачки

Дети крепко сжимают пальцы в кулачок. Считают до десяти. Легко приподнимают и роняют расслабленную кисть.

Руки на коленях, 

Кулачки сжаты, 

Крепко, с напряжением, 

Пальчики прижаты.

 Кулачки упали. 

Пальчики разжали.

Гимнастика для глаз

Упражнения на расширение зрительно-пространственной активности

1. Использование разного рода фигур и линий, по ко​торым дети «бегают» глазами. Например, на листе ватма​на размером 1 х 2 м изображаются какие-либо цветные фи​гуры (овал, восьмерка, волна, спираль, ромб и т. д.) или при​чудливо перекрещенные линии разных цветов толщиной 1 см. Этот плакат размещается выше уровня глаз в любом удобном месте (над доской, на боковой стене и даже на по​толке классной комнаты). По просьбе учителя дети начина​ют «пробегать» глазами по заданной траектории. При этом каждому упражнению желательно придавать игровой или
творческий характер. Можно на кончик указки прикрепить бабочку и отправиться вместе с ней в путешествие. Упраж​нения выполняются стоя.

2. Работа с расположенными на стенах классной ком​наты карточками. На них мелкие силуэтные изображения предметов, буквы, слоги, слова, цифры, геометрические фигуры и т. д. (размер изображенных предметов от 1 до 3 см). По просьбе учителя дети встают и выполняют ряд заданий: отыс​кивают на стенах картинки, являющиеся ответом на загадку; находят изображения предметов, в названиях которых есть
нужный звук; составляют из слов, записанных на карточках, предложения и т. д.

Гимнастика для глаз по методу Г.А.Шичко 

1. Пальминг

Центр ладони должен быть над центром глазного яблока. Основание мизинца (и правой, и левой руки) — на переносице, как мостик очков. Ладошки на глазах должны лежать так, чтобы ни единой дырочки не было, чтобы глаза находились в кромеш​ной тьме. Локти поставить на стол, сесть поудобнее. Спина пря​мая, голову не наклонять. Под ладошками темно. Можно пред​ставить себе приятную картину. В какое-то мгновение начнет казаться, что кто-то вас раскачивает, значит, пальминг можно за​канчивать.

2. Верх-вниз, влево-вправо

Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.

3. Круг

Представить себе большой круг. Обводить его глазами сна​чала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки.

4. Квадрат

Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний — в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.

5. Покорчим рожи

Учитель предлагает изобразить мордочки различных жи​вотных или сказочных персонажей.

Гримасочка ежика-— губки вытянуты вперед — влево — вправо — вверх — вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону. (Затем изобразить кикимору, Бабу-ягу, бульдо​га, волка, мартышку и т. д.)

6. Рисование носом

Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достает до таблички. Нужно написать сво​им носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может конкретизировать задание в соот​ветствии с темой урока.)


7. Раскрашивание

Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно рас​красить этот экран поочередно любым цветом: например -, сна​чала желтым, потом оранжевым, зеленым, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом. Раскрашивать необходимо, не торопясь, не допуская пробелов.

8. Расширение поля зрения

Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причем за каждым пальчиком следит свой глаз: за правым пальцем — правый глаз, за левым — левый. Развести пальчи​ки в стороны и свести вместе. Свести их... и направить в проти​воположные стороны на чужие места: правый пальчик (и с ним правый глаз) в левую сторону, а левый пальчик (и с ним левый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места. 

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

10. Часики

Развести пальчики и начать вращать. Левый пальчик — по часовой стрелке, а правый - против часовой стрелки. Следить глазами за своими пальчиками. Потом вращение в обратную сторону.     


Гимнастика для улучшения слуха

1. Пригибаем верхнюю часть уха вниз. Разгибаем, пригибаем, словно бы раскатывая и скатывая ушко. Ушки должны стать теплыми.

2. Найдите ямочку возле козелка. Нажали на ямочки сразу обоих ушек — отпустили, нажали, отпустили.

3. Нажали пальчиками на мочки, помассировали, отпустили.

4. Массируем круговыми движениями все ухо, в одну сторо​ну, в другую сторону. Массировать нужно одновременно оба уха.

5. Сделали веточку из безымянного и указательного пальцев, засунули туда свои ушки и — вверх-вниз, вверх-вниз — так, чтобы передняя и задняя стороны ваших ушек хорошенько
массировались.

6. Начинаем дергать себя за ушки — сначала 20 раз вниз, а потом беремся за серединку и дергаем вверх тоже 20 раз.

7. Снова возьмитесь за мочку уха и хорошенько ее помасси​руйте.

8. Потяните ушки в сторону — снова 20 раз.

9. Теперь выгибаем их вперед, а затем в обратную сторону (20 раз).

Дыхательная гимнастика

При выполнении дыхательных упражнений следует обратить внимание на то, что ребенок в силу анатомических осо​бенностей почти не может увеличить объем каждого отдель​ного вдоха, поэтому усиление газообмена обеспечивается зна​чительным учащением дыхания. Физические упражнения, подвижные игры, дыхательные упражнения способствуют уг​лублению дыхания, развитию и регуляции газообмена на бо​лее высоком уровне. Дыхательные упражнения помогают повысить возбудимость коры больших полушарий мозга, ак​тивизировать детей на уроке. 

1. Чудо-нос

После слов «задержу дыхание» дети делают вдох и задержива​ют дыхание.

Носиком дышу,    

Дышу свободно, 

Глубоко и тихо, 

Как угодно. 

Выполню задание, 

Задержу дыхание ... 

Раз, два, три, четыре — 

Снова дышим: 

Глубже, шире.

2. Дыхательная медитация

Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыха​ете аромат цветка... Нежный аромат цветка... Старайтесь вды​хать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выдох.

3. Охота

Дети закрывают глаза. Охотники по запаху должны опреде​лить, что за предмет перед ними (апельсин, духи, варенье и т. д.).

4.  Ныряние

Нужно два раза глубоко вдохнуть и выдохнуть, а затем, после третьего глубокого вдоха, «нырнуть под воду* и не дышать, зажав при этом нос пальцами. Как только ребенок чувствует, что больше не может «сидеть под водой», выныривает. Упражнение рекомендуется выполнять между различными ды​хательными  комплексами, чтобы избежать головокружения.

5. Шарик

Учитель предлагает детям представить, что они воздушные шарики. На счет: один, два, три, четыре, — дети делают четы​ре глубоких вдоха и задерживают дыхание. Затем на счет 1 — 8 медленно выдыхают.

6. Паровоз
Вариант  1

Учитель предлагает сначала переводить дыхание после каждой-строчки, затем через строчку и постепенно научиться говорить на выдохе.

Паровоз кричит: «Ду-ду-у-у! 

Я иду, иду, иду!» 

А колеса стучат, 

А колеса говорят: 

«Так-так, так-так. 

Чуф-чуф, чуф-чуф. 

Ш-ш-ш, у-у-у! 

Приехали!»

Вариант 2

Ускорять речитатив до максимального темпа, сопровождая его ходьбой на месте, переходящей в бег. Затем перейти на медлен​ный темп, а в конце остановиться со звуком «пх» и расслабить все тело.

Я могу дышать, как паровоз, чух, чух, чух.
Я пыхчу, пыхчу под стук колес, чух, чух, чух.
Я пыхчу, пыхчу, пыхчу, пыхчу, чух, чух, чух.
Развивать дыхание хочу, чух, чух, чух.


7. Скороговорки 

Музыкальные

После глубокого вдоха поется любой слог, например, бе-бе-бе. Важ​но стараться петь на одном дыхании и делать вдох лишь тог​да, когда воздух полностью закончится.

Речитатив

.Нужно глубоко вдохнуть и произнести скороговорку на одном дыхании. Когда воздух закончится, ребенок должен запомнить, сколько Егорок он назвал.

На пригорке возле горки жили тридцать три Егорки: раз Егорка, два Егорка, три Егорка... *

Учитель может использовать любую другую скороговорку в соот​ветствии с темой урока.

8. Каша кипит

Вдыхаем через нос, на выдохе произносится слово «пых». Повторить не менее 8раз.

9. Ветерок

Поднять голову вверх, вдох. Опустить голову на грудь, выдох (подул  тихий ветерок).

Поднять голову вверх, вдох. Опустить и сдуть «ворсинку»  (по​дул нежный ветерок). Поднять голову вверх, вдох. Опустить и задуть свечи  (подул сильный ветерок). 

10. Музыкальный алфавит 

Упражнение выполняется несколько раз:

1— дыхание переводим после каждой строчки;

2— дыхание переводим через строчку.

Постепенно произносить алфавит на одном дыхании, желатель​но под музыку.

А, б, в, г, д, е, ё;

Ж, з, и, й, к;

Л, м, н, о, п, р, с;

Т, у, ф, х, ц, ч, ш, щ;

Мягкий знак и твердый знак, э, ю, я!

Наизусть весь алфавит знаю я!

Упражнения для профилактики плоскостопия

1. Массаж ступни

Сидя на стульчике, вытянуть ноги, поставить ступню правой ноги на верхнюю треть левой голени и начать активно массиро​вать. Поочередно выполнять массаж то одной, то другой ноги.

2. «Балерина»

Сидя на стульчике, упереться пальцами ног в пол. Делать ма​ленькие шажки, как балерина на пуантах. Колени внутрь не поворачивать.

3. Поочередное поднимание носков и пяток

4. Поочередное разведение носков и пяток

5. На пляже

Дети изображают, как они захватывают пальцами ног песок на пляже.

6. Нарисуй кружок

Ребята выполняют круговые движения в одну и другую стороны большими пальцами ног.

7. а) Цапля     

Стоя. Ходьба на носках. Спина прямая.

б)   МЫШИ


Ha носочках ходят мыши,


Так", чтоб кот их не услышал.

8.  Слон


Стоя. Ходьба на пятках. Носки повернуты внутрь. Тело необхо​димо держать прямо, дыхание не задерживать.

9. Котенок

а) Котенок крадется. Ходьба на цыпочках.

б) Котенок бежит. Бег на носочках.

в) Котенок прыгает, ловит бабочку. Мягкие подпрыгивания, опускаться нужно на всю ступню.

10. Медвежонок

Стоя. Ходьба на внешней стороне стопы, а затем на внутрен​ней. Руки на поясе.

11. Веселые ножки

Выполнять сидя. Выставить одну ногу вперед на пятку, на но​сок, убрать под стул. То же с другой ногой. Повторить 4 раза.

12. Пружинки

Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Эти пру​жинки выскакивают из пола и отталкивают носки наших ног так, что стопы отрываются от пола и поднимаются вверх, а пят​ки продолжают упираться в пол. Снова прижмем стопы к полу. Крепче! Сильнее! Ох, как тяжело! Ноги напряжены. Перестали нажимать на пружинки. Ноги расслабились! {Педагог показы​вает движения.)

Что за странные пружинки 

Упираются в ботинки?

Дети в этот момент приподнимают носки, пятки прижаты к полу.

Ты носочки опускай, 

На пружинки нажимай, 

Крепче, крепче нажимай. 

Нет пружинок — отдыхай!

Повторить З раза

Упражнения, корректирующие осанку

Упражнения 1-10 выполняются стоя:

1. Ходьба

а)
на месте;

б)
на носках, руки вверх;

в)
на пятках, руки за голову.

Мы проверили осанку 

И свели лопатки. 

Мы походим на носках, 

Мы идем на пятках.

2. Котик

Лучик котика коснулся. 

Котик сладко потянулся.

3. Самокоррекция

Построиться в колонну. Раз — посмотреть налево; два — по​смотреть направо. Подравняться.

Смотрим прямо, дышим ровно, глубоко.

 Смотрим влево, смотрим вправо.

 Спинка ровная у нас, 

А осанка — высший класс!

4. Елочки

«Ели» — стоя на носках, руки вверх.

«Елки» — руки в стороны, ступни ног прижаты к полу.

«Елочки» — присесть, руки вперед.

Следить за спиной, спина прямая.

Есть в лесу три полочки. 

Ели-елки-елочки. 

Лежат на елях небеса, 

На елках — птичьи голоса, 

Внизу на елочках — роса.

5. Кузнечики

Спина прямая, руки на поясе.

Поднимайте плечики, 

Прыгайте, кузнечики! 

Прыг-скок, прыг-скок!

 Сели, травушку покушали, 

Тишину послушали. 

Выше, выше, высоко! 

Прыгай на носках легко!

6. Аист

Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднима​ют то правую, то левую ногу, согнутую в колене.. И так же плавно опускают. Следить за спиной.

—Аист, аист длинноногий,        
Покажи домой дорогу.

Аист отвечает:

—Топай правою ногою,

Топай левою ногою,

Снова — правою ногою,

Снова — левою ногою.

После — правою ногою,

После — левою ногою.

И тогда придешь домой.


7. Зимняя зарядка

Следить за положением туловища и рук.       

 Чтобы сильным стать и ловким,

 Приступаем к тренировке. 

Носом вдох, а выдох ртом. 

Дышим глубже, а потом 

Шаг на месте, не спеша. 

Как погода хороша! 

Не боимся мы пороши, 

Ловим снег — хлопок в ладоши. 

Руки в стороны, по швам. 

Хватит снега нам и вам. 

Мы теперь метатели, 

Бьем по неприятелю. 

Размахнись рукой — бросок! 

Прямо в цель летит снежок.

8. В лесу

Ноги слегка расставить. Руки на поясе. Шаги на месте, следить за положением туловища. Присесть, касаясь руками пола, смот​реть вперед.

Мы шли, шли, шли.

Земляничку нашли. 

Сели, поели и опять пошли.

Упражнение повторяется 3-4раза, меняются только названия ягод (черничка, голубичка, ежевичка и т. д.).

Мы шли, шли, шли, 

Наконец, домой пришли.

9. Гуси шипят

Исходное положение (и. п.) — ноги врозь, руки за спину.

— наклон вперед, голову поднять, сказать: «Ш-ш-ш».

— и. п.

— снова наклон, руки в стороны — назад.

— и. п.

Упражнение повторить 5раз.

10. Оглянись

И. п. — ноги слегка расставить, руки за голову.

1-2 — поворот вправо, хлопнуть по левой пятке правой рукой,

сказать «хлоп».

3-4 — и. п.

То же в другую сторону. Повторить 4 раза.

11. Равновесие

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

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

12. Аэробные упражнения

а) И. п. — стоя, руки к плечам.

1~2 — подъем на носки, руки вверх, вдох.

3-4 — и. п., выдох.

При выполнении тянуться вверх.

б) И. п. — стоя, руки на поясе.

1—2 — отвести руки назад, соединяя лопатки, вдох.

3-4 — и. п., выдох.

При выполнении напрягать мышцы спины.

в) И. п. — стоя, руки в стороны, ладони вверх.

— поочередное сгибание ног, касаясь локтем противопо​ложного колена, вдох.

— и. п., выдох.

Следить за сохранением прямого положения корпуса, руки не опускать, опорную ногу не сгибать.

13. Ехали

Упражнение выполняется сидя. Спина прижата к спинке стула. С помощью рук дети изображают транспорт, на котором едут.

На лошадке ехали,

До угла доехали.

Сели на машину,

Налили бензину.

На машине ехали,

До реки доехали.

Трр! Стоп! Разворот!

На реке — пароход.

Пароходом ехали,

До горы доехали.

Пароход не везет,

Надо сесть в самолет.

Самолет летит,

В нем мотор гудит: «У-у-у!»

Упражнения для снятия общего или локального утомления

1. Мы писали

Мы писали, рисовали,

А теперь мы дружно встали.

Ручками похлопали.

Ножками потопали. 

Чуть покружимся бочком, 

Сядем и писать начнем.

2. Листопад

Под ногами листопад,

Листья желтые лежат,

Листья желтые лежат,

А под листьями шуршат

Шурш, Шуршиха и Шуршонок —

Папа, мама и листенок. 

3. Мышонок

а)
мышонок крадется (движение на цыпочках);

б)
мышонок бежит (выполняется движение с пятки на носок); 

в)
мышонок танцует (различные танцевальные движения).

4. Зарядка

Одолела вас дремота, 

Шевельнуться неохота? 

Ну-ка делайте со мною 

Упражнение такое: 

Вверх, вниз потянись,

Окончательно проснись. 

Руки вытянуть пошире. 

Раз, два, три, четыре. 

Наклониться — три, четыре — 

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку. 

Все мы делаем зарядку.

5. На морозе

Ручки вверх, ручки вниз. 

На носочках подтянись.

Ручки ставим на бочок, 

На носочках скок-скок-скок. 

А затем поприседаем, 

Никогда не замерзаем.

6. Жили у бабуси...

Жили у бабуси

Два веселых гуся:

Один серый, другой белый,     -

Два веселых гуся:

— Ой, — кричит бабуся, —

Ой, пропали гуси!

Один серый, другой белый,

Гуси мои, гуси!

Выходили гуси,

Кланялись бабусе,

Один серый, другой белый,

Петя и Маруся.

7. Буратино

Буратино потянулся, 

Раз — нагнулся, 

Два — нагнулся, 

Три — нагнулся. 

Руки в стороны развел, 

Ключик, видно, не нашел. 

Чтобы ключик нам достать, 

Нужно на носочки встать.

8. Лягушки

На болоте две подружки, 

Две зеленые лягушки,

 Утром рано умывались, 

Полотенцем растирались.

Ножками топали. 

Ручками хлопали. 

Вправо, влево наклонялись 

И обратно возвращались. 

Вот здоровья в чем секрет. 

Всем друзьям физкультпривет!

9. Снежинки

Мы снежинки, мы пушинки, 

Покружиться мы не прочь. 

Мы снежинки-балеринки, 

Мы танцуем день и ночь. 

Мы деревья побелили,  

Крыши пухом замели, 

Землю бархатом укрыли 

И от стужи сберегли.

10. Самолет

Руки в стороны — в полет 

Отправляем самолет. 

Правое крыло вперед,

 Левое крыло вперед. 

Раз, два, три, четыре — 

Полетел наш самолет.

11. Зайцы

Зайцы скачут:

Скок-скок-скок!

Да на беленький снежок.

Приседают, слушают:

Не идет ли волк.

Раз — согнуться, разогнуться.

Два — нагнуться, потянуться.

Три — в ладоши три хлопка,

Головою три кивка.

12. Речка

К речке быстрой мы спустились,

Наклонились и умылись.

Раз, два, три, четыре,


Вот как славно освежились.

А теперь поплыли дружно,

Делать так руками нужно:

Вместе — раз, это — брасс.

Одной, другой — это кроль.

Все как один —Плывем, как дельфин.

Вышли на берег крутой

И отправились домой.

13. Ручейки

А теперь мы ручейки, 

Побежим вперегонки. 

Прямо к озеру спешим, 

Станет озеро большим. 

С рыбками поплаваем, 

С бобрами поиграем, 

Вернемся к маме с папой мы, 

Вновь став учениками.

14.  Хомка

Хомка, хомка, хомячок, 

Полосатенький бочок. 

Хомка раненько встает, 

Щечки моет, шейку трет. –

Подметает хомка хатку 

И выходит на зарядку. 

Раз, два, три, четыре, пять. 

Хомка хочет сильным стать.

15. Часы

Тики-так, тики-так, —
Так ходики стучат.

Дети наклоняют голову вправо-влево в такт словам.

Туки-так, туки-так, —
Так колеса стучат.

Поочередно правой и левой рукой описывают перед собой круг.

Токи-ток, токи-ток, — Так стучит молоток.

Изображают кулачками молоточки.

Туки — ток, туки — ток, — 

Так стучит каблучок.

Стучат каблучками.

