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Оздоровительные упражнения.
Дети вышли по порядку

Дети вышли по порядку
На активную зарядку.
На носочки поднимайтесь, 
(Подняться на носки, руки вверх.}
Между парт не потеряйтесь. 
(Опуститься на всю стопу, руки вниз.)
Потянулись, наклонились 
(Наклон назад, руки в стороны.)
И обратно возвратились, 
(Выпрямиться, руки вниз.)
Повернулись вправо дружно,
Влево тоже всем нам нужно.
(Повороты направо - налево, руки на пояс.)
Повороты продолжай

И ладошки раскрывай. 
(Повороты направо - налево, руки в стороны, ладони кверху.)
Поднимай колено выше -
На прогулку цапля вышла. 
(Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.)
А теперь прыжки вприсядку,
Словно заяц через грядку. 
(Приседание с выпрыгиванием вверх.)
Закружилась голова?
Отдохнуть и сесть пора. 
(Сесть за парту.

      Зарядка

Одолела вас дремота,
Шевельнуться неохота?
Ну-ка делайте со мною
Упражнение такое:
Вверх, вниз потянись,
Окончательно проснись. 
(Встала, руки через стороны вверх — потянулись.}
Руки вытянуть пошире. 
(Рука в стороны.)
Раз, два, три, четыре.
Наклониться - три, четыре –

(Наклоны.)
И на месте поскакать. 
(Прыжки на месте.)

На носок, потом на пятку. 
Все мы делаем зарядку.
(Ходьба на месте.)
Мы устали, засиделись

Мы устали, засиделись,
Нам размяться захотелось.
Отложили мы тетрадки,
Приступили мы к зарядке.
(Однорука вверх, другая вниз, рывками менять руки.)

То на стену посмотрели,
То в окошко поглядели.
Вправо, влево поворот, 
А потом наоборот.
(Повороты корпусом.)
Приседанья начинаем, 
Ноги до конца сгибаем. 
Вверх и вниз, вверх и вниз, 
Приседать не торопись!
(Приседания.)
И в последний раз присели, 
А теперь за парты сели.
(Дети садятся за парты.)
Плечи разверните

Не сутультесь, грудь вперед,
Плечи разверните. 
(Рывки руками перед грудью.)
А теперь рывки руками
Снова повторите.
Достаём рукой носочек —
Правой - левый, левой — правый.

Вертолёт летит, стрекочет,
Винт работает исправно. 
(Наклониться вперёд и коснуться правой рукой левой ступни, , 
наоборот, левой рукой — правой ступни.)
А теперь, как будто мячик, 
Все на месте мы поскачем. 
Отдохнули, посвежели 
И за парты снова сели. 
(Дети садятся за парты.)
Разминаться нужно

Руки в стороны и вверх.
Повторяем дружно.
Засиделся ученик —
Разминаться нужно. 
(Руки к плечам, потом вверх, потом снова к плечам, 
потом в стороны и т. д.)
Мы сначала всем в ответ
Головой покрутим: НЕТ! 
(Вращение головой в стороны.)
Энергично, как всегда,
Головой покажем: ДА! 
(Подбородок прижать груди, 
затем запрокинуть голову назад.)
Чтоб коленки не скрипели,
Чтобы ножки не болели,
Приседаем глубоко,
Поднимаемся легко. 
(Приседания.)
Раз, два, три, чеканим шаг. 
(Ходьба на месте.)
Подаёт учитель знак.
Это значит, что пора
Нам за парты сесть. Ура!

(Дети садятся за парты.)

Стали мы учениками

Стали мы учениками, 
(Шагаем на месте.)
Соблюдаем режим сами:

(Хлопки в ладоши.)

Утром мы, когда проснулись, 
(Прыжки на месте.)
Улыбнулись, потянулись. 
(Потягивание.)
Для здоровья, настроенья 
(Повороты туловища влево - вправо.)
Делаем мы упражненья: 
(Рывки руками перед грудью.)
Руки вверх и руки вниз, 
(Рывки руками поочередно вверх-вниз.)
На носочки поднялись. 
(Поднялись на носочки.)
То присели, то нагнулись 
(Присели, нагнулись.)
И опять же улыбнулись. 
(Хлопки в ладоши.)
А потом мы умывались, 
(Потянулись, руки вверх — вдох-выдох.)
Аккуратно одевались. 
(Повороты туловища влево - вправо.)
Завтракали не торопясь, 
(Приседания.)
В школу, к знаниям, стремясь. 
(Шагаем на месте.)
Гимнастика для пальчиков рук.

Волшебные пальчики

Вот помощники мои,
Их как хочешь поверни.
Раз, два, три, четыре, пять.
Не сидится им опять.
Постучали, повертели
И работать расхотели.
(Дети отдельно массируют каждый пальник 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!
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.
Как живешь?

Как живешь?
Вот так! 
                                                          (Показывают большой палец.)
Как идешь?

Вот так! 
(Прошагать двумя пальцами по ладони.)
А бежишь?
Вот так! 
(Согнуть руки в локтях и сделать движения при беге.)
Ночью спишь?
Вот так! 
(Руки под щеку, нагнуть голову.)
Как берешь?
Воттак! 
(Ладонь в кулачок.)
А даешь?
Воттак!
(Ладонь раскрыть.)
Как молчишь?
Вот так! 
(Прикрыть рот ладонями.)
А грозишь?
Вот так! 
(Погрозить соседу пальчиком.)
Кто приехал?

Кто приехал? 
(Быстро хлопаем кончиками больших пальцев.)

Мы, мы, мы!

(Кончики больших пальцев прижаты друг к другу, а кончики остальных пальцев одновременно быстро хлопают.)

Мама, мама.

Это ты? 
(Хлопаем кончиками больших пальцев.)

Да, да, да! 
(Хлопаем кончиками указательных пальцев.)

Папа, папа,

Это ты? 
(Хлопаем кончиками больших пальцев.)

Да, да, да!
(Хлопаем кончиками средних пальцев.)

Братец, братец,

Это ты? 
(Хлопаем кончиками больших пальцев.)

Да, да, да! 
(Хлопаем кончиками безымянных пальцев.)

Ах, сестричка,

Это ты? 
(Хлопаем кончиками больших пальцев.)

Да, да, да! 
                                                  (Хлопаем мизинцами.)

Все мы вместе,

Да, да, да! 
                                                  (Хлопаем всеми пальцами.)

Мы строгали, мы строгали

Мы строгали, мы строгали 
Доски гладенькими стали. 
Мы пилили, мы пилили, 
Чтобы ровными все были. 
Мы сложили их рядком, 
Прибивали молотком, 
Получился птичий дом. 
Мы на улицу идем, 
Высоко его прибьем. 
Чтобы птички залетали,
А котята не достали.

(Декламация детьми стихотворения 
сопровождается движениями пальцев.)

На ладошках

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.
Ну-ка, братцы, за работу

Ну-ка, братцы, за работу 
Покажи свою охоту: 
Большаку дрова рубить, 
Печи все тебе топить, 
А тебе воду носить, 
А тебе обед варить, 
А малышке песни петь, 
Песни петь да плясать, 
Родных братьев забавлять. 
(Движения для пальцев рук по тексту.)
Разотру ладошки

Разотру ладошки сильно,
Каждый пальчик покручу,
(Растирание ладоней; захватить каждый пальчик у основания и в
ращательным движением дойти до ногтевой фаланги.)
Поздороваюсь с ним сильно
И вытягивать начну.
Руки я затем помою, 
(Потереть ладошкой о ладошку.)
Пальчик в пальчик я вложу,
На замочек их закрою 
(Пальцы в «замок».)
И тепло поберегу.
Выпущу я пальчики, 
(Пальцы расцепить и перебирать ими.)
Пусть бегут, как зайчики.
Это — правая рука

Это — правая рука, 
Это — левая рука.
(По тексту показываем правую и левую стороны.)
Справа — шумная дубрава, 
Слева — быстрая река... 
Обернулись мы, и вот
Стало все наоборот.
Слева - шумная дубрава,
Справа - быстрая река.
Неужели стала правой
Моя левая рука?
                                              Гимнастика для глаз

Ах, как долго мы писали

Ах, как долго мы писали,
Глазки у ребят устали.
(Поморгать глазами.)
Посмотрите все в окно,
                    (Посмотреть влево-вправо.)
                          Ах, как солнце высоко. 

                            (Посмотреть вверх.)
                    Мы глаза сейчас закроем, 

                    (Закрыть глаза ладошками.)
В классе радугу построим,
Вверх по радуге пойдем, 

(Посмотреть по дуге вверх-вправо и вверх-влево.)
Вправо, влево повернем,
А потом скатимся вниз, 

(Посмотреть вниз.)
Жмурься сильно, но держись. 

(Зажмурить глаза, открыть и поморгать ими.)

Волшебный сон

Реснички опускаются...
Глазки закрываются...
Мы спокойно отдыхаем...
Сном волшебным засыпаем...
Дышится легко... ровно... глубоко.
Наши руки отдыхают...
Отдыхают... Засыпают...
Шея не напряжена
И рассла-бле-на...
Губы чуть приоткрываются...
Все чудесно расслабляется...
Дышится легко... ровно... глубоко. 
(Пауза.)
Мы спокойно отдыхаем...
Сном волшебным засыпаем... 
(Громче, быстрей, энергичней.)
Хорошо нам отдыхать!
Но пора уже вставать!
Крепче кулачки сжимаем.
Их повыше поднимаем.
Потянулись! Улыбнулись!
Всем открыть глаза и встать!
Профилактика зрительного утомления и близорукости

(Памятка для учащихся начальных классов)
Долго тянется урок —
Много вы читали.
Не поможет тут звонок,
Раз глаза устали.
Глазкам нужно отдыхать,
Знай об этом каждый.
Упражнений ровно пять, .
Все запомнить важно.
Упражнение один –

На край парты книги сдвинь. 

(Сидя, откинься на спинку парты, сделай глубокий вдох, 
затем наклонись вперед на крышку парты, сделай выдох.)
Упражнение такое
Повтори пять раз за мною.
Упражнение два –

Тренируй свои глаза.
(Откинувшись на спинку парты, прикрой веки, 
крепко зажмурь глаза, открой глаза.)
Занимаемся все сразу,
Повтори четыре раза.
Упражнение три.
Делай с нами, не спеши. 
(Сидя, положи руки на пояс, поверни голову направо, посмотри на локоть правой руки, поверни голову налево, посмотри на локоть левой руки, вернись в И. п.)
Повторите пять раз, 
Расслабляя мышцы глаз. 
На упражнение четыре 
Потратить нужно много силы. 
(Сидя, смотри перед собой, посмотри на классную доску 2—3 с. 
Вытяни палец левой руки по средней линии лица на расстояние 5—20 см от глаз. 
Переведи взгляд на конец пальца и посмотри на него 3—5 с, после чего руку опусти.)
Повторите 5—6 раз, 
Все получится у вас. 
Упражнение пять 
Нужно четко выполнять. 
(Сидя, вытяни руки вперед, посмотри на кончики пальцев. 
Подними руки вверх— вдох, следи глазами за руками, 
не поднимая головы, руки опусти (выдох).)
Руки за спинку, головки назад

Руки за спинку, головки назад. 
(Закрыть глаза, расслабиться.)
Глазки пускай в потолок поглядят. 

(Открыть глаза, посмотреть вверх.)
Головки опустим — на парту гляди.
(Вниз.)
И снова наверх— где там муха летит? 
(Вверх.)
Глазами повертим, поищем ее. 
(По сторонам.)
И снова читаем. Немного еще.
Упражнения для правильной осанки.
Вверх рука и вниз рука

Вверх рука и вниз рука.
Потянули их слегка.
Быстро поменяли руки!
Нам сегодня не до скуки. 
(Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки.)
Приседание с хлопками:
Вниз - хлопок и вверх - хлопок.
Ноги, руки разминаем,
Точно знаем - будет прок. 
(Приседания, хлопки в ладоши над головой.)
Крутим-вертим головой,
Разминаем шею. Стой! 
(Вращение головой вправо и влево.)
И на месте мы шагаем,
Ноги выше поднимаем. 
(Ходьба на месте высоко поднимая колени.)
Потянулись, растянулись
Вверх и в стороны, вперёд. 
(Потягивания — руки вверх, в стороны, вперёд.)
И за парты все вернулись —
Вновь урок у нас идёт. 
(Дети садятся за парты.)
Мы не будем торопиться

Разминая поясницу, 
Мы не будем торопиться. 
Вправо, влево повернись, 
На соседа оглянись.

(Повороты туловища в стороны.)

Чтобы стать ещё умнее, 
Мы слегка покрутим шеей. 
Раз и два, раз и два, 
Закружилась голова.

(Вращение головой в стороны.)

Приседания у нас,
Приседает целый класс.

Раз-два-три-четыре-пять,

Ноги надо нам размять. 
(Приседания.)

От разминки польза есть?

Что ж, пора за парты сесть. 
(Дети садятся за парты.)

Мы проверили осанку
Мы проверили осанку
И свели лопатки.

(Ходьба на месте.)

Мы походим на носках, 

(Ходьба на носках.)

А потом на пятках. 
(Ходьба на пятках.)

Мы идем, как все ребята, 
И как мишка косолапый. 
(Ходьба на внешнем своде стопы.)

Потом быстрее мы пойдем 
И после к бегу перейдем. 
(Бег на месте.)

        На уроке

Приседаем на уроке.

Встанем прямо, руки в боки.

Дышим носом глубоко.

Поднимаемся легко. 
(Приседания.)

Наклоняемся вперёд,

Прогибаемся назад.

Как деревья ветер гнёт,

Так качаемся мы в лад. 
(Наклоны взад-вперёд.)

Головой теперь покрутим.

Так мы лучше думать будем!

Поворот и поворот,

А потом наоборот.
(Вращения головой в стороны.)

Встанем, дети, на носочки,

Ручки тянем в потолок. 
(Потягивания - руки вверх.)

На зарядке ставим точку.

Продолжаем наш урок. 
(Дети садятся за парты.)

У меня спина прямая 

У меня спина прямая, 
(Ходьба на месте, руки за спину.)

Я наклонов не боюсь: 
(Наклон вперед.)

Выпрямляюсь, прогибаюсь, 
(Наклон назад, выпрямиться.)

Поворачиваюсь. 
(Повороты туловища.)

Раз, два, три, четыре,

Три, четыре, раз, два. 
(Наклон вперед и выпрямиться.)

Я хожу с осанкой гордой, 
(Повороты туловища.)

Прямо голову держу, 
(Наклон вперед и выпрямиться.)

Никуда я не спешу. 
(Ходьба на месте, руки за спину.)

Раз, два, три, четыре, 
(Повороты туловища.)

Три, четыре, раз, два.

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Я могу и поклониться, 
(Поклон и выпрямиться.)

И присесть, и наклониться, 
(Присед, наклон вперед.)

Повернусь туда-сюда! 
(Повороты туловища направо-налево.)

Ох, прямешенька спина! 
(Наклон вперед и выпрямиться.)

Раз, два, три, четыре, 
(Повороты туловища.)

Три, четыре, раз, два!
Игра в парикмахеров
В парикмахеров ребята

Предлагаю вам сыграть,

Чтобы волосы блестели

Их нужно мыть и …полоскать.

А теперь возьмём расчёску,

Очень важный инструмент

И причешем очень гладко

Волоски в один момент.

Если волосы, увы – 

Выросли разной длины,

Не печалимся, а смело

Ножницы пускаем в дело.

Подстригаем и ровняем

Каждый тонкий волосок,

Ничего не упускаем

Стрижом вдоль и поперек.

Можем модную причёску

Для вас в миг соорудить.

И «французскую» косичку

На затылке уложить.

Заплетём мы в косы ленты,

Кудри модные завьём.

Довольны, будут все клиенты,

Ведь красоту мы создаём.

В парикмахеров играли

Заплетали, завивали,

Но нисколько не устали,

А ещё бодрее стали.
