Физкультминутки в начальной школе.
[image: image1.jpg]HcxonHoe NoNoXKeHue (1. 11.) — CHAA Ha CTyJIe,

1-2 — nIaBHO HAKJIOHUTH FOJIOBY Ha3aj,

3-4 — ronoBy HaKJIOHHMTE BIEPEJ, TIIEIH HE OAHUMATh.
TToBTopuTH 4-6 pa3. Temn MeIEHHEIH.

W.n. — cujis, pyku Ha nosice.
1 — noBOpOT ro/I0BkI HANPaBo,

2—mum,
3 — NOBOPOT rOJIOBBI HANEBO,
4—mun.

TToropuTs 6-8 pas. Temn MeCHHBIA.

W.n. — CcTOS MM CHJS, PYKH Ha I0sICe.

1 — MaxoM JIeByI0 pyKy 3aHECTH 4epe3 NpaBoe ILIeHo, ro-
JIOBY TOBEPHYTH*HATIEBO,

2—um, -

3-4 — 10 Xe NpaBoii PYKO¥.

TloBTopuTh 4-6 pas. Temn MeIeHHBIA.

BrInonHUTE OOBIYHEIH BOX Yepe3 HOC, 3aTeM ClenaTh pes-
KU BBIZIOX PTOM, OIHOBPEMEHHO GBICTPO MPUCECTH U CKATH
HO3/IpM ManblamMu (KHBIPHYIH moj Boay»). Kaasiii peGe-
HOK 33/Iep)KWBAET JBIXaHHE HA BBIIOXE B COOTBETCTBHHM CO
CBOMMH HHIMBHIYalbHBIMH BO3MOXHOCTSIMH, Kak TonBKO
3a/IepXKKa IbIXaHMs MpeKpamaeTcs, peOeHOK BBIIPAMISETCS.
Vnpaxknenue BeimonHseTcs 1 pas.

«NEPEKPECTHBIE IBUKEHWS1» — akTuBH3upyioT 06a
TOMYIAPHS TOJIOBHOIO MO3Ta, TOTOBAT K YCBOGHHIO 3HAHHIA.
Tlon My3biKy BBINONHAIOTCA NEPEKPECTHBIE KOOPAMHHPO-
BaHHBIC JIBH)KEHHMS, OJHOBPEMEHHO C NpABOH PyKOH IBH-
XKeTcs JieBas Hora, M HaoGopoT. BeICTaBUTH PyKy MW HOTY
BIIEPE/l, B CTOPOHY, Ha3a/l.
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OGe nanoHK Mo
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С позиции здоровьясбережения польза от простого выполнения нескольких упражнений  минимальна, если при этом не учитывается 3 условия:

1. Состав упражнений должен зависеть от особенностей урока, какой это предмет, в какой вид деятельности включены учащиеся до этого, какого их состояние.

2. Обязательным является эмоциональная составляющая физкультминутки. Амплитуда стимулируемых эмоций учащихся может быть различной: от выраженной экспрессии до спокойной релаксации, но во всех случаях занятие должно проводиться на положительном эмоциональном фоне.

3. Учителю необходимо выработать 2-3 условных вербально- поведенческих знака, позволяющих быстрее и эффективнее переключать школьников в другой режим деятельности.

Существуют теснейшие функциональные связи  между механизмами произвольной и непроизвольной регуляции дыхания и работой многих жизненно важных систем организма человека.
Физкультминутки для улучшения  мозгового кровообращения.
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¢, 3aTeM CleNaTh pes-
PO MPUCECTD M CXKATh
ony»). Kamprii pebe-
& B COOTBETCTBUH CO
Hoctamu. Kak Toibko
Je0EHOK BBITIPAMIISETCS.

» — AKTUBH3UpYIOT 062
YCBOGHHIO 3HAHHH.

10.

«KAYAHUE T'OJIOBOM» — ynyuiiaer MBICTHTENbHYIO
JIeATeTFHOCTH M MO3roBO€ KpoBOOOpaIieHHe.

Jlpiiath riy6G0KO, YPOHHTH TOJIOBY BHEpes, MIeuH pacrpa-
BUTb.

«JJEHUBBIE BOCBMEPKW» — aKTMBM3MPYIOT CTpyK-
Typhl, 06ecreYnBaloNHe 3aNOMUHAHUE, MTOBBIMIAIOT YCTOH-
YHBOCTH BHUMAHHSL.

HapucoBaTs B BO3JIyXe B TOPH3OHTANIBHOM IIOCKOCTH Ik G-
py BOceMb IO TPH pa3a CHayaja OJHOH pyKo#, MoToM apy-
TOi, 3aTeM cpa3y 06eHMu pyKamu.

«TOMHK»
Hom cmoum c mpy6oii u kpoluei,
Ha 6ankon 2ynambo 5 6vlusen.

Hanm-m HamnpasJI€Hbl TOA YIJIOM, KOHYMKH TajbLEB
conpukachiores. Cpefnuii majen NpaBoi pykH MOAHAT
BBEpX — Tpy0a, MU3HHIIBI KacaloTCsi APYT PyTa, BBINOJIHAS
NPAMYIO JIMHAIO — 4 BATIKOH.

«IMAPOXOI»
Ilapoxoo navieem no peuxe,
U nolxmum oH, cn06HO nevKa.

O6e n1a0HK MOCTABIEHB! HA Pebpo, 4yTh COTHYTHl —
napoxoz, GoJIbIIHE ManbIbl IOAHATH BBEPX — TpyOa.

«CTYJD»
Hoorcku, cnunka u cudenbve,
Bom eam cmyn na yousnenve.

JleBas naioHb BepTUKAIBHO BBEpX — cnmHKa. K ee HDKHei
YaCTH MPHCTABJIEH KyJIauyoK — CHJCHbE.
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«IHAPHK».

Haoysaem 6vicmpo wapux.
On cmanosumes 6onoutot.
Bopye wap nonuyn,

Bo30yx eviuen —

Cman on mowxuti u xyoou.

Bee nanbunkn obenx pyk B «lllenorkey, compukacaioTcs
KkoHunkamu. Jlyem Ha HuX. [lanpumku NpHHHMAIOT opMy
mapa. M B 06paTHOM HampaBiIeHHH.

«CKBOPEYHHK)»
Creopey 6 ckeopeunuxe ocusem,
H necnio 3601Ky10 noem.

Jlamommku BepTHKANIBHO MIOCTABNEHB! APYT K APYTY,
Musunnp! nprwkathf (Kak J0104Ka), a Gonblune Nabis 3a-

THYTBI BO BHYTpb.




 

