Обобщение опыта педагогической деятельности:  «Роль двигательных игр, комплексов упражнений,  кинезиологических заданий, игрового самомассажа в снятии общего мышечного и локального утомления детей младшего школьного возраста».
«…При любом двигательном тренинге
упражняются не руки, а мозг»
(Н.А. Бернштейн)


	Все родители мечтают вырастить своих детей здоровыми и счастливыми. В настоящее время задача сохранения и укрепление здоровья детей, как физического, так и психического,  приобщения его к здоровому образу жизни и овладению современными здоровьесберегающими технологиями в наше время является значимой и приоритетной.
Особую роль в приобщении детей к здоровому образу жизни играет физкультурно-оздоровительная работа. Одним из компонентов этой работы является игровой массаж. Детский игровой массаж влияет на физическое и психическое развитие ребенка, стимулирует прирост и развитие мышечной массы, способствует поддержанию оптимального тонуса. Массаж прекрасно развивает все органы и системы, оказывает общеукрепляющее воздействие на весь детский организм. Кроме того ласковые прикосновения рук, упражнения в виде игры доставляют огромное удовольствие ребенку. Игровой массаж обладает не только лечебным действием, проводить его можно и с профилактической целью.
Овладеть приемами массажа может каждый, для этого не нужно иметь особого таланта или специального образования.  
Стихи и песенки для игрового массажа очень нравятся детям, они обеспечивают весёлое общение, снимают напряжение. Игровой массаж обеспечивает сенсорное развитие детей.  Улучшается кровоснабжение кожи, уменьшается напряжение мышц, дыхание и сердцебиение замедляются. Ребёнок успокаивается и расслабляется. Игровой массаж положительно влияет на центральную нервную систему. Он также способствует развитию речи. Стихи и песенки малыши быстро запоминают, а движения, иллюстрирующие текст, способствуют выразительному исполнению.  Массаж помогает предупредить заболевания.
Для начала делаем разогревающий массаж.
1. «Рисуем головой». И. п. -ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения головой 4 раза в одну и 4 раза в другую сторону.
2. «Рисуем локтями».И. п. -ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1-2 круговые движения локтями вперед 4раза, 3-4 назад.
3. «Рисуем туловищем».И. п. ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения в левую сторону 3 раза, правую.
4. «Рисуем коленом».И. п. - одна нога согнута в колене и отведена в сторону, руки на поясе. 1-3 круговые движения коленом левой ноги 3 раза, потом правой.
5. «Рисуем стопой».И. п- одна нога согнута в колене, руки на поясе. Вращательные движения стопой в одну и другую стороны, тоже другой ногой.
«Массаж головы» - воздействие на активные точки на голове, которые улучшают ток крови.
Массаж как лечебное средство был известен еще в глубокой древности.  В.А. Сухомлинский утверждал, что «ум ребенка находится на кончиках его пальцев». Исследования В.М. Бехтерева, А.Н. Леонтьева, А.Р. Лурия, П.К. Анохина доказали влияние манипуляций рук на функции высшей нервной деятельности, развитие речи. Одним из видов развивающего массажа является самомассаж лица Ф.Р. Ауглин (Швейцария) разработал и применил на практике специальный массаж, направленный на развитие и улучшение памяти, абстрактного мышления, способности мозга сопоставлять факты (что и называется интеллектом), а значит и на развитие речи. Ф.Р. Ауглин считает, что положительные результаты достигаются вследствие влияния внешних импульсов на кору головного мозга. 
Ручки растираем и разогреваем (растирают и хлопают в ладоши)
И лицо теплом своим нежно умываем (руки умывают лицо)
Пальчики сгребают все плохие мысли, (пальчиками- граблями проводят по голове)
Ушки растираем сверху вниз мы быстро (пальчиками точечными движениями проводим по ушкам)
И вперед сгибаем, (ушки сгибаем вперед)
А потом руками трогаем за щечки. (по тексту)
Массаж рук «Рукавицы».
Вяжет бабушка Лисица (имитация вязания)
Всем лисятам рукавицы:(поочередное растирание пальчиков начиная с большого)
Для лисички Оли, для лисенка Коли
Для лисички Маши, для лисенка Саши,
А для Катеньки лисички (заканчиваем мизинцем)
маленькие рукавички
В руковичках да-да-да (растирание ладоней)
Не замерзнем никогда (хлопки руками).
Массаж спины «Дождик».
Дождь! Дождь! Надо нам
Расходиться по домам (хлопки ладонями по спине)
Гром! Гром! Как из пушек 
Нынче праздник у лягушек (поколачивание кулачками)
Град! Град! Сыплет град,
Все под крышами сидят. (постукивание пальчиками) 
Только мой братишка в луже
Ловит рыбу нам на ужин (поглаживание спины ладошками)
Дети поворачиваются на 180 градусов и делают массаж заново
Оздоровительный массаж всего тела «Хлопки».
Вот игра у нас какая: хлоп ладошка, хлоп другая!
Правой, правою ладошкой (шлепки по левой руке от плеча к кисти)
Мы пошлепаем немножко.
А потом ладошкой левой (шлепки по правой руке)
Ты хлопки погромче делай.
А потом, потом, потом (легкое похлопывание по щечкам)
Даже щечки мы побьем.
Вверх ладошки! Хлоп, хлоп (хлопки над головой)
По коленкам-шлеп, шлеп (хлопки по коленям)
По плечикам теперь похлопай! (хлопки по плечам)
По бокам себя пошлепай! (шлепки по бокам)
Можем хлопнуть за спиной (шлепки по спине)
Хлопаем перед собой (шлепки по груди)
Справа-можем, слева-можем!
И крест накрест руки сложим (похлопывание по груди)
И погладим мы себя. Вот какая красота!
(поглаживание по рукам, груди, бокам, ногам)
Массаж лица для профилактики простудных заболеваний «Белый мельник»
Точечный самомассаж биологически активных точек, предупреждающих простуду.
Белый-белый мельник (провести пальцами по лбу от середины к вискам)
Сел на облака.                
Из мешка посыпалась (легко постучать пальцами по лбу и вискам)
Белая мука.
Радуются дети, (сжав руки в кулаки, большими пальцами быстро растереть крылья носа.)
Лепят колобки.  
Заплясали санки, (указательным пальцем, массировать точки около ушных раковин)
Лыжи и коньки.  
Таким образом, игровой массаж влияет на физическую подготовленность детей и способствует воспитанию у школьников основ здорового образа жизни. Значительное улучшение показателей будет происходить только в том случае, если игровой массаж будет носить не случайный характер, а прочно войдет в систему, будет осуществляться целеустремленно.
Образование будет выполнять функцию укрепления здоровья подрастающего поколения в том случае, если здоровью будут не только учить, но здоровье станет образом жизни. Пример такого образа жизни должны показать педагоги, родители.
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Физкультминутки
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Учитель (ученики)

Трава маленькая-маленькая. (Делают приседания.)

Деревья высокие-высокие. (Поднимают руки вверх.)

Ветер деревья качает-качает. (Вращаются.)

То направо, то налево наклоняет. (Наклоняются вправо, влево.)

То вверх, то назад. (Потягиваются вверх, назад.)

То вниз сгибает. (Наклоняется вперед.)

Птицы летят-улетают. (Машут руками-«крыльями».)

Ученики тихонько за парты садятся. (Садятся за парты.)

2.

Я нарисую зайчика для вас - раз. (Делают круговые движения руками над головой.)

Это у него, видите, голова - два. (Руки кладут на голову.)

Это у него уши вверх - три. (Поднимают руки вверх к ушам.)

Это торчит у него хвостик серый - четыре. (Поворачивают туловище вправо, влево.)

Это глазки весело говорят - пять. (Прикладывают руки к глазам.)

Ротик, зубки - пусть морковь ест-шесть. (Имитирующие жевания моркови зайцем.)

Шубка теплая меховая на нем - семь. (Хлопают в ладоши.)

Ножки длинные, чтобы носился он по лесу - восемь. (Подскакивают на месте.)

Еще вокруг посажу деревьев я - девять. (Сажают деревья, притаптывают ямки.)

И пусть солнце сияет из-за тучек- десять. (Поднимаются на носках, руки вверх.)

3.

Все подняли руки - раз!

На носках стоит весь класс,

Два присели, руки вниз,

На соседа посмотри.

Раз! - И вверх,

Два! - И вниз,

На соседа посмотри.

Будем дружно мы вставать,

Чтобы ногам работу дать.

Раз - присели, два - поднялись.

Пусть мужает ваше тело.

Кто старался приседать,

Может уже и отдыхать

4.

В речевое сопровождение учителя дети выполняют упражнения (4 раза)

«Раз» - поднять руки вверх,

«Два» - нагнуться до земли,

Не сгибайте, дети, ноги,

Когда касаетесь вы пола.

«Три-четыре» - прямо стать,

Будем снова начинать

3 раза)

 

 

Упражнения для снятия зрительного утомления.

1. Зажмурить глаза. Открыть глаза (5 раз).

2. Круговые движения глазами. Головой не вращать (10 раз).

3. Не поворачивая головы, отвести глаза как можно дальше влево. Не моргать. Посмотреть прямо. Несколько раз моргнуть. Закрыть глаза и отдохнуть. То же самое вправо (2-3 раза). 4. Смотреть на какой-либо предмет, находящийся перед собой, и поворачивать голову вправо и влево, не отрывая взгляда от этого предмета (2-3 раза).

5. Смотреть в окно вдаль в течение 1 минуты.

6. Поморгать 10-15 с. Отдохнуть, закрыв глаза.

 

 Упражнения для профилактики близорукости.

И.п. – стоя на коврике, ноги врозь, руки вдоль туловища: посмотреть вверх-вниз, влево - вправо (6 раз); закрыть глаза, расслабиться; посмотреть в правый верхний угол, в левый нижний (6 раз); закрыть глаза, поморгать, расслабиться; круговые движения глазами по часовой стрелки (3-5 раз); закрыть глаза, расслабиться; движения губами вперед, влево – вправо, вверх – вниз, по кругу в левую сторону, в правую сторону (3-4 раза).

 

 

 

 

 

Физкультминутки,  способствующие развитию выразительных движений

учащихся начальной школы

 

 Аист
(Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то правую, то левую ногу, согнутую в колене, и также 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.

 

Ветер веет над полями
Ветер веет над полями,
И качается трава. (Дети плавно качают руками над головой.)
Облако плывет над нами,
Словно белая гора. (Потягивания — руки вверх.)
Ветер пыль над полем носит.
Наклоняются колосья —
Вправо-влево, взад-вперёд,
А потом наоборот. (Наклоны вправо-влево, вперёд-назад.)
Мы взбираемся на холм, (Ходьба на месте.)
Там немного отдохнём. (Дети садятся.)

Вместе по лесу идём
Вместе по лесу идём,
Не спешим, не отстаём.
Вот выходим мы на луг. (Ходьба на месте.)
Тысяча цветов вокруг! (Потягивания — руки в стороны.)
Вот ромашка, василёк,
Медуница, кашка, клевер.
Расстилается ковёр
И направо и налево. (Наклониться и коснуться левой ступни правой рукой, потом наоборот — правой ступни левой рукой.)
К небу ручки протянули,
Позвоночник растянули. (Потягивания — руки вверх.)
Отдохнуть мы все успели
И на место снова сели. (Дети садятся.)

Во дворе растёт подсолнух
Во дворе растёт подсолнух,
Утром тянется он к солнцу. (Дети встают на одну ногу и тянут руки вверх.)
Рядом с ним второй, похожий,
К солнцу тянется он тоже. (Дети встают на другую ногу и снова тянут руки вверх.)
Вертим ручками по кругу.
Не задень случайно друга!
Несколько кругов вперёд,
А потом наоборот. (Вращение прямых рук вперёд и назад.)
Отдохнули мы чудесно,
И пора нам сесть на место. (Дети садятся.)

Во дворе стоит сосна
Во дворе стоит сосна,
К небу тянется она.
Тополь вырос рядом с ней,
Быть он хочет подлинней. (Стоя на одной ноге, потягиваемся — руки вверх, потом то же, стоя на другой ноге.)
Ветер сильный налетал,
Все деревья раскачал. (Наклоны корпуса вперёд-назад.)
Ветки гнутся взад-вперёд,
Ветер их качает, гнёт. (Рывки руками перед грудью.)
Будем вместе приседать —
Раз, два, три, четыре, пять. (Приседания.)
Мы размялись от души
И на место вновь спешим. (Дети идут на места.)

В понедельник
В понедельник я купался, (Изображаем плавание.)
А во вторник — рисовал. (Изображаем рисование.)
В среду долго умывался, (Умываемся.)
А в четверг в футбол играл. (Бег на месте.)
В пятницу я прыгал, бегал, (Прыгаем.)
Очень долго танцевал. (Кружимся на месте.)
А в субботу, воскресенье (Хлопки в ладоши.)
Целый день я отдыхал. (Дети садятся на корточки, руки под щеку — засыпают.)

Вышли уточки на луг
Вышли уточки на луг,
Кря-кря-кря! (Шагаем.)
Пролетел веселый жук,
Ж-ж-ж! (Машем руками-крыльями.)
Гуси шеи выгибают,
Га-га-га! (Круговые вращения шеей.)
Клювом перья расправляют. (Повороты туловища влево-вправо.)
Ветер ветки раскачал? (Качаем поднятыми вверх руками.)
Шарик тоже зарычал,
Р-р-р! (Руки на поясе, наклонились вперед, смотрим перед собой.)
Зашептал в воде камыш,
Ш-ш-ш! (Подняли вверх руки, потянулись.)
И опять настала тишь,
Ш-ш-ш. (Присели.)

 Гриша шел
Гриша шел — шел - шел, (Шагаем на месте.)
Белый гриб нашел. (Хлопки в ладоши.)
Раз-грибок, (Наклоны вперед.)
Два - грибок, (Наклоны вперед.)
Три - грибок, (Наклоны вперед.)
Положил их в кузовок. (Шагаем на месте. Декламируя стихотворение, дети имитируют движения грибника: идут, нагибаются и кладут грибы в кузовок. Движения должны быть неторопливыми, ритмичными.)

Дети утром рано встали
Дети утром рано встали,
За грибами в лес пошли. (Ходьба на месте.)
Приседали, приседали,
Белый гриб в траве нашли. (Приседания.)
На пеньке растут опята,
Наклонитесь к ним, ребята,
Наклоняйся, раз-два-три,
И в лукошко набери! (Наклоны.)
Вон на дереве орех.
Кто подпрыгнет выше всех? (Прыжки.)
Если хочешь дотянуться,
Надо сильно потянуться. (Потягивания — руки вверх.)
Три часа в лесу бродили,
Все тропинки исходили. (Ходьба на месте.)
Утомил всех долгий путь —
Дети сели отдохнуть. (Дети садятся.)

 

Для начала мы с тобой
Для начала мы с тобой
Крутим только головой. (Вращения головой.)
Корпусом вращаем тоже.
Это мы, конечно, сможем. (Повороты вправо и влево.)
А теперь мы приседаем.
Мы прекрасно понимаем —
Нужно ноги укреплять,
Раз-два-три-четыре-пять. (Приседания.)
Напоследок потянулись
Вверх и в стороны. Прогнулись. (Потягивания вверх и в стороны.)
От разминки раскраснелись
И на место снова сели. (Дети садятся.)

 

За дровами мы идём
За дровами мы идём
И пилу с собой несём. (Ходьба.)
Вместе пилим мы бревно,
Очень толстое оно.
Чтобы печку протопить,
Много надо напилить. (Дети делают движения, повторяющие движения пильщиков.)
Чтоб дрова полезли в печку,
Их разрубим на дощечки. (Дети делают движения, словно колят дрова.)
А теперь их соберём
И в сарайчик отнесём. (Наклоны.)
После тяжкого труда
Надо посидеть всегда.

 Игра
На лужайке поутру
Мы затеяли игру.
Ты — Ромашка, я — вьюнок,
Становитесь в наш венок. (Дети становятся в круг.)
Раз, два, три, четыре,
Раздвигайте круг пошире.
А теперь мы — ручейки,
Побежим вперегонки. (Бег по кругу.)
Прямо к озеру спешим,
Станет озеро большим.
Раз, два, три, четыре,
Раздвигайте круг пошире.
Становитесь в круг опять,
Будем в Солнышко играть.
Мы — весёлые лучи.
Мы — резвы и горячи.
Раз, два, три, четыре,
Раздвигайте круг пошире!

 

Как приятно в речке плавать!
Как приятно в речке плавать! (Плавательные движения.)
Берег слева, берег справа. (Повороты влево и вправо.)
Речка лентой впереди. (Потягивания — руки вперёд.)
Сверху мостик — погляди. (Потягивания — руки вверх.)
Чтобы плыть ещё скорей,
Надо нам грести быстрей.
Мы работаем руками.
Кто угонится за нами? (Плавательные движения.)
А теперь пора нам, братцы,
На песочке поваляться.
Мы из речки вылезаем (Ходьба на месте.)
И на травке отдыхаем.

 

К речке быстрой
К речке быстрой мы спустились, (Шагаем на месте.)
Наклонились и умылись. (Наклоны вперед, руки на поясе.)
Раз, два, три, четыре, (Хлопаем в ладоши.)
Вот как славно освежились. (Встряхиваем руками.)
Делать так руками нужно:
Вместе — раз, это брасс. (Круги двумя руками вперед.)
Одной, другой — это кроль. (Круги руками вперед поочередно.)
Все, как один, плывем как дельфин. (Прыжки на месте.)
Вышли на берег крутой (Шагаем на месте.)
Но не отправимся домой

 

Лебеди
Лебеди летят, крыльями машут, (Бег с плавными движениями руками.)
Прогнулись над водой,
Качают головой.
Прямо и гордо умеют держаться,
Очень бесшумно на воду садятся. (Присели.)
Белые лебеди,
Лебеди летели
И на воду сели.
Сели, посидели,
Снова полетели.

 

 Листочки
Мы листики осенние, (Плавное покачивание руками вверху над головой.)
На ветках мы сидим.
Дунул ветер — полетели. (Руки в стороны.)
Мы летели, мы летели
И на землю тихо сели. (Присели.)
Ветер снова набежал
И листочки все поднял. (Плавное покачивание руками вверху над головой.)
Закружились, полетели
И на землю снова сели. (Дети садятся по местам.)

 

Мишка вылез из берлоги
Мишка вылез из берлоги,
Огляделся на пороге. (Повороты влево и вправо.)
Потянулся он со сна: (Потягивания — руки вверх.)
К нам опять пришла весна.
Чтоб скорей набраться сил,
Головой медведь крутил. (Вращения головой.)
Наклонился взад-вперёд, (Наклоны вперёд-назад.)
Вот он по лесу идёт.
Ищет мишка корешки
И трухлявые пеньки.
В них съедобные личинки —
Для медведя витаминки. (Наклоны: правой рукой коснуться левой ступни, потом наоборот.)
Наконец медведь наелся
И на брёвнышке уселся. (Дети садятся.)

Мишка ищет мёд
По лесу медведь идёт,
Этот мишка ищет мёд.
Он голодный, невесёлый.
Где живут лесные пчёлы? (Ходьба на месте.)
То направо повернётся,
То налево поглядит.
Где здесь рой пчелиный вьётся?
Кто среди кустов жужжит? (Повороты направо и налево.)

Мой веселый, звонкий мяч
Мой веселый, звонкий мяч,
Ты куда помчался вскачь?
Красный, синий, голубой,
Не угнаться за тобой. (Дети воспроизводят движения игры в мяч: энергичные, напряженные (рук, кистей, пальцев), произвольные, но регулируемые содержанием текста движения.)

 Море волнуется
Море волнуется — раз! (Шагаем на месте.)
Море волнуется - два! (Наклоны туловища влево-вправо.)
Море волнуется — три! (Повороты туловища влево-вправо.)
Морская фигура, замри! (Присели.)

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 дворе у нас мороз
На дворе у нас мороз.
Чтобы носик не замёрз,
Надо ножками потопать
И ладошками похлопать. (Дети хлопают себя ладонями по плечам и топают ногами.)
А теперь представим лето.
Речка солнышком согрета.
Мы плывём, плывём, плывём,
Дно ногами достаём. (Плавательные движения руками.)
Мы выходим из речушки
Направляемся к опушке. (Ходьба на месте.)

 

Руки подняли и покачали
Руки подняли и покачали (Качаем поднятыми вверх руками.)
Это деревья в лесу. (Плавно опускаем руки вниз.)
Руки нагнули, кисти встряхнули — (Встряхивание кистей рук.)
Ветер сбивает росу. (Машем руками перед собой.)
В стороны руки, плавно помашем (Руки в стороны.)
Это к нам птицы летят. (Повороты туловища с

 

С неба падают снежинки
С неба падают снежинки,
Как на сказочной картинке.
Будем их ловить руками
И покажем дома маме. (Дети поднимают руки над головой и делают хватательные движения, словно ловят снежинки.)
А вокруг лежат сугробы,
Снегом замело дороги. (Потягивания — руки в стороны.)
Не завязнуть в поле чтобы,
Поднимаем выше ноги. (Ходьба на месте, колени высоко поднимаются.)
Вон лисица в поле скачет,
Словно мягкий рыжий мячик. (Прыжки на месте.)
Ну а мы идём, идём (Ходьба на месте.)
И к себе приходим в дом. (Дети садятся.)раскрытыми руками в стороны.)
Как они сядут, тоже покажем, (Приседания.)
Крылья сложили назад. (Встали, спрятали руки за спину.)

 

Удивляемся природе
Мы стоим на огороде,
Удивляемся природе. (Потягивания—руки в стороны.)
Вот салат, а здесь укроп.
Там морковь у нас растёт. (Правой рукой коснуться левой ступни, потом наоборот.)
Поработаем с тобой,
Сорнякам объявим бой —
С корнем будем выдирать
Да пониже приседать. (Приседания.)
У забора всем на диво
Пышно разрослась крапива. (Потягивания — руки в стороны.)
Мы её не будем трогать —
Обожглись уже немного. (Потягивания — руки вперёд.)
Все полили мы из лейки
И садимся на скамейки. (Дети садятся.)

 

 

 

 

Физкультминутки  можно  разделить  на  несколько  групп:

1.Динамические.

Динамика – это  движение.  Но  движения  могут  быть  разными  и  иметь  разные  цели.  Одни  движения  помогают  снять  напряжение  и  усталость с  шейного,  грудного,  поясничного  отделов  позвоночника,  а  так  же  с  верхних  и  нижних  конечностей.  Другие - сконцентрироваться  и  настроиться  на  работу.  Поэтому  уместным  будет  отнести  к  данному  разделу  японскую  пальчиковую  гимнастику,  самомассаж  лица,  массаж  ушной  раковины  и  активно  использовать  эти  упражнения  в  учебном  процессе.  Ведь  известно,  что  на  кончиках  пальцев,  на  лице   и  ушных  раковинах  находится  очень  много  биологически  активных  точек,  массажируя  которые,  мы  активизируем  кровообращение  и  апосредовательно  воздействуем  на  весь  организм.

Приведём  некоторые  примеры  динамических  физминуток:

                     Шейный  отдел  позвоночника «Поиграем  со  своим  телом»

 1.«Яблочко  по  блюдечку  покатилось».

Вращение  головой  по кругу (по  часовой  стрелке  и  наоборот).

 2. Подбородок скользит вниз по грудине, касаясь груди. Голова с     подбородком скользит вниз. В шее чувствуется напряжение.

 Грудной  и  поясничный  отдел  позвоночника

1.«Плечи  прыгают».

Руки  свободно  висят  вдоль  тела. Синхронно  поднимаем  и  опускаем  плечи  вверх-вниз,  как  будто  они  прыгают  «прыг-скок».

 2.«Мельница».

Синхронное  вращение  прямых  рук  вперёд  и  назад.

Пальчиковая  гимнастика.

      1.«Точка».

Найти  глазами  центральную  точку  ладони,  нажать  на  неё  5  раз  большим  пальцем.  Поменять  руку.

      2.«Пальчики  здороваются».

Одна  рука  на  поясе,  другая  согнута  в  локте  на  уровне  груди.  Подушечки  пальцев  соприкасаются  и  нажимают  (здороваются)  друг  на  друга: 1и2,  1и3,  1и4,  1и5,  1и4, 1и3,  1и2.  Сначала  работает  ведущая  рука,  потом  неведущая,  затем  обе  руки  сразу.  Дети  обязательно  должны  проговаривать  свои  действия:  «Здравствуй  большой  пальчик  (указательный,  средний,  безымянный,  мизинец)».

Самомассаж  лица.

Массаж проводится в следующей последовательности:

1) точка на лбу между бровями («третий глаз»);

2) парные точки по краям крыльев носа (помогает восстановить обоняние);

3) точка посередине верхнего края подбородка;

4) парные точки в височных ямках;

5) три точки на затылке в углублениях;

6) парные точки в области козелка уха.

Ушной  массаж.

Упражнение можно выполнять в такой последовательности:

1) потягивание за мочки сверху вниз;

2) потягивание ушной раковины вверх;

3) потягивание ушной раковины к наружи;

4) круговые движения ушной раковины по часовой стрелке и против.

2.Зрительные.

Известно,  что  через  органы  зрения  в  мозг  ребёнка  поступает  больше  информации,  чем  через  все  вместе  взятые  органы  чувств.  Поэтому  глазам  очень  нужен  отдых.

Приведём  примеры  некоторых  зрительных  физминуток:

 1.На  несколько  секунд  широко  открыть  глаза,  затем  сильно         зажмурить,  после  чего  быстро  поморгать.

 2.Следить  глазами  за  двигающимся  предметом:  вверх-вниз,  вправо-   влево,  по  кругу,  к  себе  (к  переносице)  и  от  себя.  Упражнения  выполняются  на  расстоянии  :

а)  вытянутой  руки;

б)  локтя;

в)  10-15  см  от  глаз.

3.Дыхательные.

На  уроках  дети  сильно  нагибаются  над  партой,  не  всегда  выдерживают  нужную  позу,  отчего  грудная  клетка  всё  время  находится  в  сжатом  положении  и  лёгкие  получают  недостаточное  количество  воздуха.  Процесс  вдоха  и  выдоха  неполон.  От  этого  дети  быстро  устают.  Снять  эту  усталость  помогают  дыхательные  физминутки.  Вот  некоторые  из  них:

1-е упражнение. И. п. Стойка ноги врозь, руки согнуть в локтях и ладони приложить к верхней части передней стенки живота.                 

Выполнение. Медленно через нос вдыхать. Медленно выдыхать через плотно сжатые губы. Повторить 10≈20 раз. То же в и. п. сидя на стуле. При правильном дыхании в начале вдоха должна выпячиваться верхняя часть живота (так как диафрагма опускается при вдохе вниз и давит на желудок, печень: и другие органы, оттесняя их вниз и вперед), затем расширяется и грудная клетка и в конце вдоха приподнимаются плечи .

2-е упражнение. И. п. Прижать ладони к груди и слегка сжать грудную клетку с боков.

Выполнение. Медленно через нос глубоко вдохнуть, стремясь возможно больше расширить грудную клетку. Одновременно руки медленно выпрямить в стороны. Сделать паузу и медленно выдохнуть, сдавливая грудную клетку руками. Повторить 10≈20 раз.

4.Ритмические.

Сюда  отнесём  физминутки  танцевальные,  с  прихлопами,  с  притопами  и  так  далее,  которые  снимают  общую  усталость.  Например:

«Если нравится тебе»

(Педагог поёт песню и показывает движения. Дети подпевают и вслед за воспитателем делают движения.)

Если нравится тебе, то делай так. (2 щелчка пальцами над головой.)

Если нравится тебе, то делай так. (2 хлопка в ладоши.)

Если нравится тебе, то делай так. (2 хлопка за коленками.)

Если нравится тебе, то делай так. (2 притопа ногами.)

Если нравится тебе, то ты скажи: «Хорошо».

Если нравится тебе,

То и другим ты покажи.

Если нравится тебе,

То сделай всё!

5.Психологические.

Речь  идёт  о  физминутках,  которые  помимо  игровой  функции  направлены  на  развитие  внимания,  памяти,  воображения,  мышления.

1. «Пожалуйста».

Учитель  предлагает  повторять  за  ним  движения,  но  только  те,  выполняя

которые  он  произносит  слово  «пожалуйста».

2. «Что  изменилось?».

Перед  детьми  выставляется  несколько  предметов,  расположение  которых  они  запоминают.  По  команде,  на  5  секунд  закрывают  глаза,  а  учитель  либо  меняет  местами  предметы,  либо  убирает,  либо  добавляет. Ребята  открывают  глаза  и  говорят  что  изменилось.

   Стандартно цепочка проведения физкультминуток у младших школьников в течение учебного дня выглядит так: динамическая -> дыхательная -> зрительная -> психологическая -> ритмическая. Но очередность их проведения зависит от последовательности предметов в расписании, сложности изучаемого материала, сложившейся в классе ситуации и определяется учителем.

 Все  комплексы физических упражнений  должны соответствовать критериям: доступности их освоения и выполнения для детей младшего школьного возраста, не имеющих специальной подготовки; приспособленности к выполнению в условиях современной школы, возможности непосредственно ощутить результаты занятий.

Таким  образом  психолого – педагогические  аспекты  развивающего  обучения  в  начальной  школе  играют  ведущую  роль  в  формировании  личности  ребёнка,  а  использование  здоровьесберегающих  технологий  корректируют  личность  ребёнка  на  более  высоком  уровне.






 Рекомендации для проведения физкультминуток в начальных классах
Рекомендации для проведения физкультминуток в начальных классах
(в рамках Дня психологического здоровья)
Самомассаж для детей – прекрасный способ расслабить мышцы и избавиться от нервно-эмоционального напряжения в забавной игровой форме. Точечный самомассаж для детей выполняется путем нажимания подушечками пальцев на кожу и мышцы в местах расположения энергетически активных точек. Этот вид массажа может служить расслабляющим или же возбуждающим средством, при использовании в комплексе оказывает на организм ребенка положительный эффект. Используется он в основном для нормализации нервных процессов и чаще всего это самомассаж подошв и пальцев ног, кистей рук, головы и лица. Нужно научить детей не давить при массаже со всех сил, а нажимать легонько, аккуратно.
Самомассаж повышает иммунитет, благодаря воздействию на биологически активные точки. Взаимомассаж, кроме этого позволяет получить удовольствие от общения с другим ребёнком, научиться бережно и заботливо относиться к другим людям.

Чтобы горло не болело,
Мы его погладим смело. Погладить ладонями шею мягкими движениями сверху вниз.

Чтоб не кашлять, не чихать,
Надо носик растирать. Указательными пальцами растираем крылья носа.

«Вилку» пальчиками сделай,
Массируй ушки ты умело. Раздвинуть указательный и средний пальцы.
Растирать точки перед и за ушами.
Знаем, знаем – да, да, да,
Нам простуда не страшна. Потирать ладони друг о друга.

«Нос, умойся»
Кран, откройся! - правой рукой делаем вращательные движения, «открывая» кран.

Нос, умойся! - растираем указательными пальцами обеих рук крылья носа.

Мойтесь сразу оба глаза - нежно проводим руками над глазами.
Мойтесь, уши! - растираем ладонями уши.
Мойся, шейка! - - аккуратными движениями гладим шею спереди.

Шейка, мойся хорошенько! - - гладим шею сзади, от основания черепа к груди.

Мойся, мойся, обливайся! - аккуратно поглаживаем щеки
Грязь, смывайся! Грязь, смывайся! - трем ладошки друг о друга.

Массаж «Ладошки»

Вот у нас игра какая:
Хлоп ладошка, хлоп другая. Хлопки в ладоши
Правой, правою ладошкой
Мы пошлёпаем немножко. Шлепки по левой руке от плеча к кисти.
А теперь ладошкой левой
Ты хлопки погромче делай! Тоже по правой.
А потом, потом, потом,
Даже щёки мы побьём. Хлопки по щекам.
Вверх ладошки – хлоп, хлоп.
По коленкам шлёп, шлёп. Хлопки над головой. По коленям.
По плечам теперь похлопай,
По бокам себя пошлёпай. По плечам,По бокам.
Можешь хлопнуть за спиной,
Хлопаем перед собой. По спине, По груди.
Справа – можем, слева – можем!
И крест – накрест руки сложим. Поколачивание ладонями по груди слева, справа.
И погладим мы себя,
Вот какая красота. Поглаживание по рукам, груди, бокам и ногам.

Цель массажа – научить детей расслаблению мышц лица и шеи. Для того, чтобы дети научились расслабляться и получили опыт позитивного взаимодействия с другим ребёнком, этот вид самомассажа необходимо проводить в парах. Предварительно предупредите детей, что делать массаж другому необходимо бережно, аккуратно.
Представим, что мы – племя индейцев, наносящие боевую раскраску.
1. «Рисуем» линии от середины лба к ушам сильными движениями – повторяем 3 раза.
2. «Рисуем» линии от носа к ушам, при этом широко расставляем пальцы – повторяем 3 раза.
3. «Рисуем» линии от середины подбородка по направлению к ушам – повторяем 3 раза.
4. «Рисуем» линии на шее по направлению от подбородка к груди – повторяем 3 раза.
5. «Пошел дождик» - легонько постукиваем пальцами по лицу, как будто играя на пианино.
6. «Вытираем с лица потекшую краску», легонько проводя по лицу ладонями, предварительно разогрев их, потерев друг об друга.
7. «Стряхиваем с рук оставшиеся капельки воды», опустив руки вниз.
На себе нарисовали, а теперь поможем соседу.

Артикулярный массаж
Массаж ушных раковин - артикулярный – показан детям с самого раннего возраста. Он помогает развиваться всем системам организма, улучшает интеллектуальные способности. Воздействуя на 170 известные сегодня точки можно активизировать работу всех без исключения органов и систем тела. Широко внедрён в практику, применяется ежедневно и всю жизнь.

Самомассаж «Игра с ушками»
Раз, два, три, четыре, пять –
Будем с вами мы играть.
Есть у ушка бугорок
Под названьем «козелок».
Напротив ушко мы помнём
И опять считать начнём.
Раз, два, три, четыре, пять –
Продолжаем мы играть.
Сверху в ушке ямка есть,
Нужно ямку растереть.
Раз, два, три, четыре, пять –
Продолжаем мы играть.
Ушкам отдыхать пора,
Вот и кончилась игра. «Болезнь - это один из способов тела заявить нам о том, что в нашем сознании присутствует некая ложная идея. Это - свидетельство того, что некоторые из наших убеждений, действий или мыслей идут нам не на пользу. Тело как бы обращается к нам с мольбой, взывая: "Пожалуйста, обратите на меня внимание!"
(Луиза Хей).
Аннотация к материалу.
   Перед начальной образовательной школой на сегодняшний день в условиях современного образования и требований ФГОС второго поколения  встала  важна проблема: организация образовательного процесса с учётом всех норм и правил, способствующих сохранению и укреплению здоровья младших школьников, так как именно в этом возрасте закладываются основы знаний, недостаток которых бывает трудно либо невозможно восполнить впоследствии.
   Используя в своей работе здоровьесберегающие технологии, каждый учитель должен ставить перед собой ряд задач, а именно:
1. Обеспечить каждому ученику возможность сохранения здоровья.
1. Сформировать у каждого ребенка необходимые знания, умения и навыки по ведению здорового образа жизни.
1. Научить каждого ребенка использовать полученные знания в повседневной практической жизни.
1.  Укреплять здоровье каждого ребенка во время учебно-воспитательного процесса.
«Профилактика болезни самое разумное лечение»
(Силован Рамишвили).
Актуальность темы в условиях современного образования.
   Недостаток двигательной активности, на мой взгляд, одна из самых распространенных причин снижения адаптационных ресурсов организма школьника. 
В каждом ребёнке таится заложенная природой неуёмная потребность движения. Для ребёнка бегать наперегонки, скакать на одной ноге, подражать движениям окружающих его людей, зверей и птиц столь же естественно необходимо, как дышать. 
Потребность детей в движении удовлетворяется на физкультурных занятиях, утренней гимнастике, подвижных играх, физминутках, динамических паузах.
Учителя  в условиях современного образования разрабатывают все новые и новые формы и методы обучения и воспитания. 
Физкультминутка, двигательная игра или любой комплекс упражнений  — прекрасная возможность для ребенка сделать переход между занятиями, снять эмоциональное напряжение, а также познакомиться со своим телом.
Цели и задачи моей педагогической деятельности в данном направлении.
1. На уроках и во внеурочное время создавать благоприятную атмосферу для обучения и развития ребят.
2. Снимать напряжение, вызванное негативными эмоциями, перегрузками мышц, нервной системы, мозга с помощью физминуток, двигательных игр, динамических пауз и различных комплексов упражнений.
3. Объединять детей в группы, способствовать их сотрудничеству, взаимодействию межу собой.
4. Формировать моральные и нравственные качества у каждого ученика.
5. Давать новые знания, умения, навыки, и закреплять их в ходе коллективного взаимодействия.
6. Развивать речь, внимание, память, мышление – возникшие психологические процессы.
7. «Исправлять» эмоциональные, поведенческие и другие проблемы ребенка.
8. Предупреждать появления психологических заболеваний.
9. Способствовать выздоровлению.
Ведущая идея опыта и теоретическое обоснование заданной темы.
   Многие дети проводят в школе до 70% времени бодрствования. Школа является для таких детей главной средой их жизнедеятельности. Поэтому вполне естественно, что кроме усвоения ребенком определенных знаний, умений и навыков, которые требует образовательное учреждение, школа должна предполагать создание условий учебной деятельности, раскрывающих резервы организма, способствующих росту, развитию и сохранению здоровья.
В последние годы в организации и содержании учебно-воспитательного процесса образовательной школы произошли существенные изменения, которые повлекли за собой интенсификацию учебной деятельности школьника. 
Повышенная напряженность вызывает переутомление детей. В досуге учащихся преобладают занятия статического характера. Организационные формы физического воспитания, предусмотренные школьной программой, все еще пока не могут полностью удовлетворить потребность ребенка в движении. Хронический дефицит двигательной активности у учащихся становится реальной угрозой здоровью и нормальному физическому развитию детей. 
Единственной мерой предупреждения и ликвидации отрицательных последствий гипокинезии, на мой взгляд, является расширение двигательной активности учащихся, повышение интенсивности физических упражнений, плотности физкультурных занятий, широкое использование подвижных игр, направленных на развитие общей выносливости, обеспечивающих значительный оздоровительный и общеукрепляющий эффект. 
   В своей практической деятельности на уроках и во внеурочное время я использую подвижные игры, физминутки, кинезиологические упражнения разного назначения, различные динамические паузы, которые ребята очень нравятся.
Подвижные игры имеют ряд преимуществ, используя которые можно оказывать значительное воздействие на все стороны развития ребенка. 
Подвижная игра – естественный спутник жизни детей, обладающий великой воспитательной силой. 
Каждому педагогу необходимо построить образовательный процесс таким образом, чтобы игровая форма пронизывала урочную и внеурочную деятельность детей. Каждый ребенок с интересом играет, значит, надо использовать игру как самый важный инструмент активизации его познавательных способностей, развития и опыта, как средство пробуждения у школьников умения мыслить, желания познавать мир. Игр мобилизует умственные возможности детей, развивает организаторские способности, прививает навыки самодисциплины, доставляет радость от совместных действий. Часто ребенок в игре раскрывается с лучшей стороны, так как именно здесь он оказываются востребованными те положительные качества и знания, которые на уроках и в обыденной жизни е проявляются так ярко или не находят применения. 
Таким образом, игра имеет для младших школьников огромное значение и как средство развития личности.
   Опыт моей педагогической деятельности доказывает, что утренняя гимнастика, правильно подобранные упражнения мышечной релаксации, физминутки на уроках не только способствуют развитию гибкости, ловкости, выносливости и укреплению здоровья детей, но и воспитывают в них ответственность за себя и товарищей. 
Физминутки положительно влияют на аналитико-синтетическую деятельность мозга, активизируют сердечнососудистую и дыхательную системы, улучшают кровоснабжение внутренних органов и работоспособность нервной системы. Время начала физминутки определяет сам учитель. Физиологически обоснованным временем для проведения физминуток является 15-20-я минута урока. За такое короткое время удается снять общее или локальное утомление, значительно улучить самочувствие детей. 
Процесс обучения подвижным играм следует начинать уже с 1 класса. Во внеклассной работе игра должна стать основным средством воспитания младших школьников. 
Каждому педагогу следует помнить, что главная задача заключается в том, чтобы научить детей играть активно, самостоятельно и с удовольствием. Только в этом случае они приучаются сам в любой игровой ситуации регулировать степень внимания и мышечного напряжения, приспосабливаться к условиям окружающей среды, находить выход их критического положения, быстро принимать решения и приводить их в исполнение, проявлять инициативу, т.е. школьники приобретают важные качества, необходимые им в будущей жизни. 
Правильно подобранную, умело и уместно проведенную игру или физминутку следует считать таким же важным и необходимым элементом образовательного процесса, как и урок. 
   Гипокинезия – прогрессирующее снижение общего объема двигательной активности на фоне роста психоэмоциональных нагрузок. 
Обучение и развитие учащихся начальных классов во многом зависит от методики проведения подвижных игр, так как они занимают значительное место в режиме этой категории детей. Двигательная активность должна быть организована так, чтобы обучение вело к развитию. В результате двигательной активности во время игр у ребенка формируются новые знании, умения и формы поведения, а также и виды деятельности.  Поэтому главная задача учителя – стимулировать во время игры двигательную активность учащихся. Особенностью подвижных игр является то, что они проводятся в свободной, непринужденной обстановке и носят коллективный характер. Дети в время занятий активно отдыхают и получают моральное и физическое удовлетворение.
Каждая подвижная игра проводится на уроке строго целенаправленно с установкой на результат. Подвижные игры, составляющие содержание неурочных форм занятий, помогаю укреплять здоровье детей, воспитывают физические и моральные качества ребят. Неурочные подвижные игры весьма разнообразны (игры на перемене, игры на прогулках, на экскурсиях, при проведении предметных кружков).
Кинезиологические упражнения – это упражнения на развитие умственных способностей и физического здоровья детей.
Кинезиологические упражнения оказывают благотворное влияние не только на коррекцию обучения, но и а развитие интеллекта, улучшение состояния физического здоровья и социальной адаптации детей.
В комплексы упражнений включаются растяжки, дыхательные и глазодвигательные упражнения, телесные упражнения и упражнения для развит мелкой моторики, упражнения на релаксацию и массаж.
Растяжки нормализуют гипертонус (неконтролируемое чрезмерное мышечное напряжение) и гипотонус (неконтролируемая мышечная вялость). 
Дыхательные упражнения улучшают ритмику организма, развивают самоконтроль и произвольность. 
Глазодвигательные упражнения позволяют расширить поле зрения, улучшить восприятие. Однонаправленные и разнонаправленные движения глаз и языка развивают межполушарное взаимодействие и повышают энергетизацию организма.
Телесные упражнения развивают межполушарное взаимодействие, снимают непроизвольные, непреднамеренные движения и мышечные зажимы.  
Релаксационные упражнения способствуют расслаблению, снятию напряжения.

Инструментарий моей практической деятельности по достижению поставленных целей и задач.
Развивающие двигательные игры.
«Гонка мячей по кругу», «Зоопарк», «Шишки, жёлуди, орехи», «Ходим в шляпах», «Переправа», «Кто дует сильнее», «Ёжик», «Поймай комара», «Акула», «Белые медведи», «Ель, елка, елочка» и др. 
Пример игра «Кто дует сильнее».
Дети сидят на скамейке или стоят. На веревку, подвешенную горизонтально, несколько выше головы ребенка, прикрепить обруч и на ниточке в обруче воздушный шарик. На расстоянии 40-50 см – расположить другой обруч. Задача состоит в том, чтобы ребенок, подойдя к обручу с шариком, глубоко вдохнул воздух через нос, затем, сделав губы трубочкой, с силой подул на шар, направляя его таким образом, чтобы шар долетел до другого обруча.
Контролируется правильность осанки, носового дыхания, спокойное смыкание губ. 
Физминутки с комплексом упражнений для снятия общего мышечного или локального утомления.
«Пловцы», «Черпаем море, разводим облака», «Плаваем брассом», «Велосипед» и др.
Пример физминутки «Велосипед».
Сам не едет. Не идет,
Не поддержишь – упадет,
А педали пустишь в ход,
Он помчит тебя вперед.
Ребята должны представить, что стулья превратились в велосипеды. «Выкатить» их на середину класса, поднять ноги и покрутить педали. Повернуть руль. 
Упражнения с комплексом дыхательной гимнастики «Дышим с удовольствием». 
Пример упражнения 3.
Есть один такой цветок,
Не вплетешь его в венок.
На него подуй слегка.
Дуй! Дуй! Дуй!
И нет цветка.
Встать прямо, руки вытянуть перед собой.
Сделать глубокий вдох и задержать дыхание.
Быстро махнуть руками, делая ими круг назад. Затем такое же движение руками в обратную сторону, все время удерживая дыхание.
С силой выдохнуть через рот.
Проделать очистительное дыхание.
Упражнения для пополнения организма запасами кислорода.
Например.
Вдохнуть полной грудью, затем сделать полный выдох. Повторить 3-4 раза.
Упражнения для тренировки зрения.
Движение глазными яблоками вправо и влево, движение глазными яблоками вверх и вниз, фиксация взгляда на кончике носа, гимнастика для глас с использованием ИКТ, моргание, согревание глаз, массаж биологически активных точек на лице.
Комплексы упражнений для снятия утомления в мышцах кисти.
«Разогревание ладоней», «Поглаживание рук», «Сплетение пальцев за спиной» и др.
Упражнения, направленные на укрепление мышечного корсета.
«Львица охотится», «Насос», «Жук», «Бабочка, журавль, лягушка» и др.
Комплекс упражнений игрового характера.
«Дождик», Багаж», «Подуй на одуванчик», «Комарик», «Цапля» «Часы: тик-так» и др.
Динамические паузы.
«Дотянись до звезды», «Через кочки и пенечки», «Зайцы в огороде» и др.
Растяжки.
«Снеговик», «Дерево», «Тряпичная кукла и солдат», «Сорви яблоко» и др.
Дыхательные упражнения.
«Дирижёр», «Путешествие на облаке».
Телесные упражнения.
«Мельница», «Перекрестное марширование», «Паровозик», «Робот», «Маршировка». 
Упражнения для развития мелкой моторики.
«Колечко», «Кулак-ребро-ладонь», «Лезгинка».
Глазодвигательные упражнения.
«Взгляд влево вверх», «Горизонтальная восьмерка», «Глаз-путешественник», массаж.
Результативность моего опыта.
В школе дети, кроме психологической, получают и большую физическую нагрузку. Быстро утомляясь, они отвлекаются, внимание их рассеивается. Занимательная игра активизирует внимание детей, снимает психологическое и физическое напряжение, облегчает восприятие нового материала. Наибольшая эффективность от них достигается тогда, когда они по форме и содержанию разнообразны. Они могут проводиться на уроках и переменах. Их могут проводить учителя, старшие товарищи, родители, младшие школьники. Они проводятся по мере уставания детей. При проведении динамических пауз, игровых моментов, физминуток учитель должен учитывать особенности класса, тему урока, основные этапы урока, психологическое состояние детей.
На мой взгляд, для достижения положительного результата каждому педагогу необходимо:
1. Проводить различные упражнения в начале учебного дня и в качестве динамических пауз на уроке.
2. Проводить упражнения ежедневно, без пропусков.
3. Требовать от детей точного выполнения всех заданных движений.
4. Систематически проводить разнообразные упражнения во время стандартной работы на уроке.
Над данной темой я работаю уже 3 года. 
Показатель здоровья отдельных учеников изменился  в лучшую сторону, снизилось количество пропусков уроков по болезни и т.д. 
«Лучше потратить немного времени на физминутку, после чего активность детей возрастает, чем "распинаться" перед спящим классом».
«Сама жизнь по-прежнему остается очень эффективным терапевтом»
(Карен Хорни).

В последние годы возросли требования по подготовке детей к школе, в связи с чем, выросли объёмы учебной нагрузки на детей. Детям большее время приходится проводить в статичном положении, а это оказывает неблагоприятное воздействие на организм ребенка и здоровье в целом. При длительном статическом положении дети начинают отвлекаться, поворачиваться, плохо запоминают материал, что говорит о снижении умственной работоспособности и как следствие этого, умственное переутомление. Умственная работа без регулярных и целесообразных физических нагрузок приводит к снижению работоспособности, переутомлению. В условиях детского сада одним из регуляторов умственной работоспособности являются физкультминутки между занятиями и в процессе занятий.
      Физкультурная минутка – это кратковременные физические упражнения, имеющие целью предупреждение утомления, восстановление умственной работоспособности (возбуждают участки коры головного мозга, которые не участвовали в предшествующей деятельности, и дают отдых тем, которые работали) в процессе образовательной деятельности, требующей интеллектуального напряжения. Они улучшают кровообращение, снимают утомление мышц, нервной системы, активизируют мышление детей, создают положительные эмоции и повышают интерес к образовательной деятельности. 

 Целью проведения физкультурной минутки является повышение или удержание умственной работоспособности детей на занятиях, обеспечение кратковременного активного отдыха для дошкольников во время занятий, когда значительную нагрузку испытывают органы зрения и слуха; мышцы туловища, особенно спины, находящиеся в статическом состоянии; мышцы кисти работающей руки.
Длительные статические нагрузки, связанные с сидением, неблагоприятно воздействуют на ребёнка. Движения способствуют активному отдыху и повышению работоспособности, поэтому в занятия необходимо включать двигательные компоненты в виде физкультминуток. Физкультминутки обновляются еженедельно.
Физкультминутка не является обязательным режимным моментом как утренняя гимнастика, но введение её в режим дня детей является необходимым условием для поддержания высокой работоспособности и сохранения здоровья детей.

Виды физкультминуток

· Упражнения для снятия общего или локального утомления – упражнения для крупных мышечных групп: наклоны туловища в стороны, поскоки, приседания в быстром темпе, потягивания, махи руками, ходьба и бег на месте и др.;
· Упражнения для кистей рук: сжимания разжимания кистей рук, отведение и приведение, пальчиковая гимнастика;
· Гимнастика для глаз: посмотреть направо, налево, круговые движения, частое моргание, прикладывание тёплых ладоней к закрытым глазам и др.
· Гимнастика для слуха: массаж мочки уха, круговые движения всего уха, подёргивания за ушки, потягивания ушей в стороны и др.;
· Упражнения, корректирующие осанку: упражнения «лодочка» («волна»), «лягушка», «велосипед», «ножницы» и др.;
· Дыхательная гимнастика: с проговариванием звуков на выдохе.
   
Основные формы проведения физкультминуток
      В форме общеразвивающих упражнений. Общеразвивающие упражнения подбираются по тем же признакам, что и для утренней гимнастики. Используются  3-4 упражнения для разных групп мышц. Закончить физкультминутку можно прыжками, бегом на месте или ходьбой.
     В форме подвижной игры. Подбираются игры средней подвижности, не требующие большого пространства, с несложными, хорошо знакомыми детям правилами.
     В форме дидактической игры с движением. Такие физкультминутки хорошо вписываются в образовательную деятельность по ознакомлению с природой, по развитию речи, по математике.
     В форме танцевальных движений. Используются между структурными частями образовательной деятельности под звукозапись, пение воспитателя или самих детей. Больше всего подходят мелодии умеренного ритма, негромкие, иногда плавные.
     В форме выполнения движений под текст стихотворения. При подборе стихотворений обращать внимание на следующее:
    Текст стихотворения должен быть высокохудожественным. Используются стихи известных авторов, потешки, загадки, считалки. Преимущество отдаётся стихам с чётким ритмом. Содержание текста стихотворения должно сочетаться с темой образовательной деятельности, его программной задачей.
     В форме любого двигательного действия и задания. Возможно отгадывание загадок не словами, а движениями; использование имитационных движений:
спортсмены (лыжник, конькобежец, боксёр, гимнаст),
трудовые действия (рубим дрова, заводим мотор, едем на машине)

Требования к проведению физкультминуток
     Физкультминутки проводятся на начальном этапе утомления (8-я, 13-я, 15-я мин. образовательной деятельности – в зависимости от возраста детей, вида деятельности, сложности учебного материала).      
     Длительность физкультминуток 1,5-2 мин.; проводить их рекомендуется, начиная со средней группы.
      Упражнения должны быть просты по структуре, интересны и хорошо знакомы детям.
     Упражнения должны быть удобны для проведения на ограниченной площади.
       Упражнения должны включать движения, воздействующие на крупные группы мышц, улучшающие функциональную деятельность всех органов и систем организма.
      Содержание физкультминуток должно органически сочетаться с программным содержанием образовательной деятельности.
      Комплексы физкультминуток подбираются в зависимости от вида образовательной деятельности, её содержания.
      Комплекс физкультминуток обычно состоит из 2-4 упражнений: для рук и плечевого пояса, для туловища, для ног.
      Произносить тексты физкультминуток воспитатель должен максимально выразительно: то, повышая, то, понижая голос, делая паузы, подчёркивая отдельные слова, а движения выполнять синхронно с текстом или в паузах.
      Если видите, что дети работают сосредоточенно, то проводить физкультминутку не следует, иначе можно рассеять их внимание, отвлечь от задания и потом вернуть детей к работе будет очень сложно.
      Не нужно ставить перед детьми сразу несколько сложных задач (к примеру, показывать движения и произносить текст). Объём внимания у детей, особенно младших групп, ограничен, и невыполнимая задача может «отбить» интерес к физкультминутке. При повторных проведениях физкультминуток, дети постепенно разучивают текст наизусть и начинают произносить его целиком, соотнося слова с движениями.
Таким образом, значение физкультминутки в умственной деятельности ребёнка велико, так как она:
· ослабляет утомление детей;
· способствует развитию речи, координации движений и мелкой моторики;
· улучшает осанку детей;
· усиливает обмен веществ в организме;
· развивает произвольное внимание и память, способность сосредотачиваться;
· активизирует дыхание и кровообращение;
· оказывает положительное влияние на эмоциональное состояние детей.
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