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Спокійні учні викликають радість: «Ніяких з ними клопотів!»  Рухливі – вважаються лихом: « І хвилини не посидить!» А фізіологічна потреба дитини в активному русі стримується. Гінокінезія і гіподинамія стають хворобами віку і причиною багатьох захворювань.

Тому фізкультхвилинки на уроках знімають напруження після них майже не потрібно стежити за статурою учнів, за тим, щоб вони правильно сиділи за партою. Крім того, учні запам’ятовують невеличкі комплекси вправ, які потім використовують і вдома – так приємно після них очам, шиї, рукам…

Мимохідь прищеплюється культура розумової праці, коли необхідно через деякий час зробити перерву, виконати фізичні, дихальні вправи, тощо.

Учням подобається малювати цифри від 0 до 9 головою, носом, плечима і т.п. Робити масаж плечової зони  1-2 хвилини своєму товаришу по парті.

Ось деякі комплекси вправ, які використовую на уроках.

Масаж біологічно активних точок голови та обличчя.

(профілактика гайморитів, фарингітів, ангін)

Масаж проводиться  за допомогою пальців – вказівного, середнього та безіменного (8-10 рахунків) або лише великим пальцем. Напрямок дії – суто вертикальний (без розтираючих рухів).

1. Точка на лобі поміж бровами («третє око»),

2. Парні точки по краях крил носа,

3. Точка на осьовій вертикалі, що ділить обличчя навпіл, між нижньою губою та верхньою лінією підборіддя,

4. Парні точки у скриньових западинах,

5. Точка трохи вище лінії росту волосся, в западинах з зовнішнього краю трапецієвидного м’яза  (де відчувається западина),

6. Точка між зовнішнім слуховим  проходом та краєм  нижнєщелепного  зчленування.

Масаж вушних раковин.
(по 8-10 повторень)

1. Тягнемо мочку вуха зверху вниз,

2. Тягнемо вушну раковину вгору,

3.  Середню частину від слухового проходу в зовнішній бік,

4. Обертаємо вушну раковину за годинниковою  стрілкою,

5. Обертаємо вушну раковину проти годинникової  стрілки.

Вправи для очей.

(по 8-10 повторень)

1. Вертикальні рухи: очі вгору – вниз (без напруження, вільно),

2. Горизонтальні рухи:  очі направо – наліво (рухи легкі, невимушені),

3. Кругові рухи очима, спочатку за годинниковою стрілкою,  потім – проти неї.

Вправи для хребта.

(Після регулярних тренувань учні помітно додають у зрості)

Основні рухи: згинання – розгинання, стискання – розтискання,  скручування – розкручування. Дихання  через ніс.
1. «Чищення пір’ячка». 
Підборіддя донизу, торкаючись грудей. Пташка чистить пір'ячко.
2. «Черепаха».

Голова плавно відкидається назад та дотикається потилицею спини – намагаємося втягнути голову в плечі. Потім плавний нахил голови вперед – знову тягнемо голову в себе.

3. Хребет прямий. Нахиляємо голову, намагаємося доторкнутися вухом до плеча (вправо-вліво).

4. «Сова».

Голова поставлена прямо, спина пряма. Повільно відводимо погляд вправо (вліво) та повертаємо за ним голову (намагаємося побачити, що там ззаду).

5. «Песик».
Ніс та потилиця – вісь обертання. Повертаємо голову (наче навколо носа). Підборіддя йде в сторону та вгору. Песик прислухається. ( Три варіанти: голова рівно, голова нахилена вперед, голова відкинута назад.)

6. «Гарбуз».
Кругові рухи  голови. Шия – хвостик гарбуза, голова – гарбуз, перекачується  по плечах (без напруження).

7. «Насуплений їжачок».
Плечі – вперед, підборіддя – на грудях, руки  попереду себе, долоні охоплюють лікті. Плечі йдуть вперед, назустріч одне одному. На спині  «вискочили» голки – їжачок сердиться.

Зворотній рух-голова  відкидається, потилиця торкається спини, зводимо лопатки (не піднімаючи плечей).

8. «Ваги».
Долоні на плечах. Одне плече йде вгору, інше – вниз. Голова  трохи нахиляється. Дихаємо вільно.

9. « Паровозик»
Уявімо, що наші плечі – колеса. Поїхали – поволі, не поспішаючи, розширюючи розмах обертових рухів. Оберт за секунду. Дихаємо рівно та спокійно.

10. «Пружина»
Стискаємо хребет як пружину та розтягуємо його.

11. «Лук».
Кулаки  уперлися в спину. Намагаємося звести лікті. Хребет вигинається як напнутий лук (кулаки – стріли). Зворотній рух – «сутулимося».

12. Розслабитися.
Прямі руки (раз-два) під час вдиху підняти вгору, опустити (три-чотири) з затримкою дихання. Знову підняти руки (раз-два) – видих, опустити (три-чотири), видих закінчити. Повторити 3-5 разів.

Комплекс «Чотири вправи».
(тренування суглобів)

1. Кисті рук
a) стиснути – розтиснути (декілька разів, швидко),
b) обертати в обидві сторони в променевозап’ястному  суглобі,
c) кисті згинаються вправо - вліво, впред – назад.
2. Ліктьові суглоби («Арлекино»)
Плечі нерухомі, руки звисають. Лікті вільно (як на шарнірах) здійснюють коливальні рухи.

3. Стопи ніг
a) тягнемо носок (на себе-від себе),
b) топчемося  на зовнішніх, на внутрішніх боковинах стоп, на пальцях, на п’ятках,
c) виконуємо стопою обертові рухи (в обидві сторони).
4. Колінні суглоби
a) коліно виконує обертові кругові рухи,
b) ноги згинаються, розгинаються (долоні рук на колінах).
Дихання, як один з найефективніших засобів відновлення організму.
Двісті років тому повітря складалося з 38% кисню та 1% вуглекислого газу. Сьогодні кисню в нашому повітрі всього 19%, а вуглекислого газу – 25%.

Люди дихають недостатньо глибоко, використовуючи всього п’яту частину об’єму легень, та ще й одержують з повітря вже набагато менше кисню.

Глибоке дихання сприяє нормальному стану людини, укріплюючи тим самим нашу імунну систему, збільшуючи вміст кисню у крові ми підсилюємо імунітет, не залишаючи ніяких шансів бактеріям та вірусам.

«Бодіфлекс» - це найкраща методика збагачення організму киснем, аеробний ефект занять в 5 разів більший, ніж від бігу.
П’ять етапів дихання за методикою «БОДІФЛЕКС»
1. Видихніть все повітря з легень через рот.

2. Швидко вдихніть повітря через ніс.

3. З діафрагми з силою видихніть все повітря через рот.

4. Затримайте дихання та втягніть живіт на 8-10 рахунків.

5. Розслабтеся та вдихніть. 
На останок дозвольте навести веселу лічилку для піднесення настрою вчителю та учням, яку ви можете застосовувати в будь-який час на уроці, оскільки дітям необхідно не тільки фізичне , але й мовне розвантаження. Такі лічилки - «кричалки»  будуть  дуже корисними в молодших та середніх класах.

РАЗ! ДВА! ТРИ! ЧОТИРИ! П’ЯТЬ!
ЧАС ПРИЙШОВ НАМ СПОЧИВАТЬ!

ТОЖ ПІДНІМЕМ РУКИ ВГОРУ,

НАЧЕ  ГЛЯНЕМО НА ЗОРІ.

РУКИ ЗА ГОЛОВУ СТАВИМО СМІЛИВО

І ПОВЕРТАЄМОСЬ ВПРАВО І ВЛІВО,

ДВІЧІ НАЛІВО, ДВІЧІ НАПРАВО,

ЗРОБИМО ЧІТКО ВСІ МИ ЦЮ ВПРАВУ,

ДВІЧІ НАЛІВО, ВДІЧІ НАПРАВО –

БУДЕМО МАТИ ГАРНУ ПОСТАВУ!
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