
mJуIuнуmкu в нач{Iлъной лмколе.

/fu.п""j" М"/,/
сберхсения полъза 0т пр{)стогФ выпол не Lrttя нескt}jI ьких улраrкне н лтл'i

ми}{имальна" есл}1 пр}t этOм }is Yчнтывается З _чсло*лlя:

i. С*став уýр&i!tЕений должен зав}{сеть от ocoбeHHocTeii урока, как*й }то пред},lет, в какýй
вид деятельнOсти вклюl{ены \'Ч&Щ}:tОСя до }того" какого ,il( состOяние.

?. обязатеjrьным является змOциональная ýостаýляющаJ{ фrtзкультминутки. Амллиry-да
*l"нм}тирYемыХ зьяоцлrй учаil{ихсЯ мо}кеТ бьлть разлИчноЁt: 0т выра}кенной эксrtрýссии до
crrc}KoйHtrri релакс,а}fи}t, Ht} во всех слYчая,ч заItятиý дOл;кЕ* прOводиться на положительнOь1
эlttlц}iонаJlьном фоне.

З- Учителю неабходрtм* выработатъ 2-3 _усл*Ёных вербалъно - II0вед*наlеских знака,
гlФзýсляюLцих быстРее rr эффеКтгтвýsе Еерýк"irючаТЬ шкоJТьКиков В другой рея<rтм
д*ятельýOстн.

СYrаgствl'ют теснейшtlr* фvнкчи*нальнь}е *вrlзн l\{gýiдy механизмаь{r{ проязвольяоri r.r

непрOизвOльн*я1 tr}егYляlllIи дыхаýяЯ lt paбoTtlfi ьiýOг}lх жirзr*енн{] ваjкнъ{.{ cý*Teýt
0ргаяrr:]ма челOаека.

Р*з Bl*Tr*e iчf,елк$*i *toT*pEKt{.

ГJ*лн*rtt-"нl{ýе развиТие дýl4:'к*Flр.тiз -- неtrбхсl,ttииылЪ этаfi и :/слOви*,tlы*лl+те;rън{rй
д€я]€".tьнОсти- И этý дt]ля(но обязаrельн* ч.,rl,iывfi-fъся * раб*т.* ý детъ1f1t.

Въиr*лl*яЯ llа-цьчиýаМи разJltfi{llьlе чЕFаХ{rdеf{iля- peS*HoK лt}*тиrлlст хOрош*го развr{тнý!
м**кой мOторики pYK, которая не Torbýt] благогtриятнtз *оздейýтвует на развит}rе речн- но
ý,I гl+дгот*ýл}Iвает реб*нка к plrýsвaнi{ю tt л}Iсъе{у, Кистъ,t рук при*брета}ýт хOрýшlYlý
ýЁдви}liноеть" гибкость, исчезает сковаЕнt>сть двлисеяий. то в дальнерiшем облегчает
тrриобретенrtе навыкоВ {1ись}.lа. }{уясно д*6иваться, ч"гобы всЁ упражнения реб*я*к
*bii}*;iiJt,"i ýёfкG, чтобы заiiятня пpi{ý{}*rfu?i* cмy рад*€ть.

1" Самомассаяс фаланг палыlев - I1*глажt{ваtлие большим пальцýм всех т]сl очереди
друтих папьцев по направлеt{tlIо от ногтевOiл фаланглr к осяованию па.тlьца, Упражяение
аыполняется cpa:Jy lra дЕух руках,

Вырос у нас чесночок,
Перец томат, кабачок,
Тыква, капуста, ка ртошка,
Лук и немнO}кко горошка,
*ващи мы собирали,
И*tи друзей угOщали.

На базар ходили мы,
Мяоrо aруш там и xyplvlыl
Есть лн ма н ь,, вп ельснны,

ýыни, сливы, мандариньl,

указательный
средний

безымянный
мизинЁц
сжимание и разжиманиё
пальцев на обеих руках.

мизинцы
ýезымянные
среднне
указатЕльны€

2. Игра с паiьч}{ка;t{лr. СоедlrнеЕt{е пfuIiы{ев l]одушечк;lми_ нааIиfiая е мItзинцев, по одноЁ
г'Ёi}g ýаjтьцев Еа каЁ{д},i{} с1]4хс}твt}рную *трOчкY= прrr этоr,{ ладони не касаются дртг
др}та,

1



Но купили мы арбуз -
Зто самый вкусный груз!

большие
все пальцы сжимаются и разжимаются

з. Руки как грабельки скребут по шершавой гlсверхности подушечками лальцев }laударные слоги:

Граблями сгребаем мы мусор с земли}
Чтоб к свеry росточки пробиться смогли,

4. <<Слоriенокl> Средний iталец выстав.IlеЦ влеред * это хобот, а }казате;lьtlылi ибезымянный * ноги. Слоненок идет по стOлу"

5, <<ЗаЙКа И баРабаН> ПаЛЬЧики в кулаL{ок. Указательный и средний па_цьцы поднятывверх, они прих(аты друг к др},гу-. Безышrянr;ы&, и ý{изинцем стучиья по большому па.rьц'"

6, кСеýtья) Поочерелrrое сгибание па.,iьц.в, начиFIая с большого,

Этот пальчик - дедушка,
Этот пальчик - бабущка,
Этот пальчик - flапочка,
Этот пальчик - мамочка,
Этот пальчик - я,
вот и вся моя семья!

7 F{а словах rrервых дв}х строч€к - поочеi}едriое разгi.iбание IIаJ-lЬцеts из кl-fiачкоЁ) iiач}iiiая сбольшо.о пальца, На слова следуюrцих двух cTpollek - поочередное сгибание пальчиков вкчлачки, начиная с мизинца.

Раз, два, три/ четыре, пять -.
Выцtли пальчики ryлять"
Раз, два, три, четыре, пять -,
В домик спрятались опять.

упражнения для развития мелкой моторики с предметами
1.ребенок катает греuкий орех между лilдонями, приговаривая:

Я катаю мой орех,
Чтабы стал круглее всех.

2,Fас,lерrИ'ь ,цисТ 6_уътагrt ý клеткЧ ]*2сн. РеfiенгlК ,чOд}'Т указýтельным и ереднпýLrПаjIЬЦаFJ}t. КаН Htl)t(Kah,l}l п{r клеткаý{" на кахiцый уларный a,rrar. о*** rlo t:iагч. GH ;u*эк*:.пФ*сrрачLtВать в лтобОý{ }lаllP&B;lel{иt1, {l.ýодитъll однай- Лруl-оrYt. об*иirли рукае{и.

В зоопарке мы бродили,
К каждой нлетке пOдхФдиди
И смотрели всех подряд:
Медвежат, велчат, бобрят,

З,<{КlТЮВ}tКв Собра,гь сгi}{чкИ tt теfitИ же lIальцам{{ рук: ДВУrvrя указатеJ'ьными. дву,мясредflими и т,д, {полlтлечками}

Кдtовов длиннее не видывал яl
Че*t клювы у аиста и журавля,



4,Насыпаем в кр},жку cyxoI-{ горох, Ребенок на каждьглi уларный с-{ог перекJlадывает
горошины по одной в др}.l-}.ю кр\.:кку:

Снегирь, и сорока, и клест, и синицы -
Зимуют у нас эти чудные птицы,
И чтоб 0ни }кили пO-прежнему с нами,
Мы бtудем кормить их, конечно хtё, сами,

5,Не слишкоlя тугоГr бе;lьевоЙ ilр}rщешкой поочередttо i<кYсаем}) t{огтевые фалаяги {clT
указательного пальца К М}lЗi:{НЦу ic обратпо}. I-Iосле i -го авуст}Jшия - c]\.ie11a р!к.

Кусается больно котенок-глупыш,
0н думает: это не палец, а мышь.
Но я же играю с тобою, малыш,
А будешь кусаться - скажу тебе: кКыu.t!>l

6, Угlражаение С горохоМ илr-{ с любоli кр\,по!-L
ý*рет гL]роlдtlЕv i{ удер}iqр{Еает ее OстitIlь}.lыми
*rýe ед}iy }:i TftK н*б}rрает ýелу.tg гФрсть. Можно
гopoшri-rнa fiерется на чдарныr? слог,

Зернышки все, что хозяйка дё8ала,
Курочка клювом по шryчке склевала.

Ребено к бсльrrl:тлт }l .Yказат€ль Еъ{м fi еl-п,ьцамрt
Ilа*чьцаiltИ iшак прИ сборе ягодi, яотоt{ бере.r
этr; делilть *дноъi F{ли двуе,ш рукаь{}{. l*;аждая

на ýтоле резьбой вверх. Это - ((JьDки}.
<<как ноги}. .Щвигаемся на {fibDкax}> делаrI

7.Две пробки от пластиковых бlтьпrок кJiаде\.l
указательны},{ и средним палъцамt{ встают в них
по шагy на каждый уларньтй слог.

Мы едем на льlжах,
Мы мчимся с горы,
мы любим забавы
Холодной зимы !

У меця сIIиЕа прямая

У меня спина прямая,
{Хоёьба на Mecrпq рукч за спuну)
я наклонов не боюсь:
{Наклон впереd.)
Выпрямляюсь, прогибаюсь,
f}+ёrfiфе*f Ё*"sФё sь}fiрr*/}tЁ}fltье*,/ Fkэвryа+мвавь.
{Павороmьt mуповчща.)
Раз, два. три. четыре.
Три. четыре, раз. два.
{Наклан впереd u вьlпрямumься.}
Я хожу с осанкой гордой.
{ П аво ро m bt mул oBu tца, }
Прямо голову держу,
{Наклон впереd u вьtпрямumься.)

Ребенок комкает, начиная с уголка пред}rет прямOYгольноl'i формы iHocoBot:t шлаток.
кусOк пOлрtэтиjrена, тетрадныЁt;rl*ст бvмаги) так. чтобы он весь YместиJIQя в ег1l

кулаLiок,

Упражнения Длff формирования прflвЕльной осsнки



Никуда я не спешу.

{Хоёьба на месmе, рухч за спuну"}
Раз. два, три. четыре,
(Повороmьt mуловuща,)
Три. четыре, раз, два.
{ХоOьба на Mecmq py*u за спчну.}
ff могу и пOклониться.

{ По нло н u Bbt п ря Mu m ься, )
И присесть, и наклониться,

{{!рuс е d, н cl *t |l о lt впереd. )
Повернись туда - сюдаl
{ýоеrзроr*ьl r?^;.itL}{jtt?t!{t ll{t|tpa*t) -Ha.:le:B{}.) Ох, прямеrtlе}tька i:ý}:týil1
{ Н с l ь,. t, rl,, r+д71,7l1"r) ! r ri ь1 l tr я.\ ! !! t t ) ь с,,т! j
I}аз, два__ тр}r" четыре
{' П t х ;t l pt l tll bl l? t_|,.-l l )t; н l l ILt. )
Три, четыре. раз, два.

наклошяемся е хлопквм.

наклоняемся с хлопком.
и с хлопком пOтом встаем.
Вниз и вверх, вниз и вверх.
Ну-ка. хлоr]ни громче всех!

{Ft'ur;,тспtumьсrl u -tJ{}пНулrtь в -laotltll?; внrtзу, pLlcltpя,\fumbcr: - L,lollrryrrtb Had :o.trlBtlit,_i

На одной нOге мы скачем"
Как упругий звонкий мячик.
На другой поскачем тоже.
Очень до,,тго прыгать можем.

(Прыж,кн ttct ocbtoit Htl,xcKe.i
Головой вращаем плавно.
Смотрим влево, смотрим вправо

{Повrlропl ?{J.|to{rbt впрuво tt ateBo,}
И пройдемся мы HeMHoro.

! \1 il brit t t t ч .tt с, с. tп с. )
И вернемся вновь к урOку.

{i|еmu саdяпся за парmьt,}

Мы старались, мы учиJIЕеъ-

Мы старались, мы учились
И немного утомились.
Сделать мы теперь дол}кньl
Упражненье для спины.

(Вр а zце н tl е к 0J}п у- с {ij:,,l в 1,1p Q в l ) 1 t G_,l е Ё { ), )
Мы работаем руками.
Мы летим под облаками.
Руки вниз и руки вверх.
Хто летит 5ыстрее всех'?

(ri {е пlt,t uM ulпtlрую m dвu,:ж,еtt uя Kssbl",,lbetl. j
Чтобы ноги не боле"ци"

Раз * присели? два - присели.

Три. Четыре. Пять и шесть.
Семь и восемь. ýевять, десять.

illiэl+с:еt}анця, J



Рядом с партOю идем,
{Хоdьб* uа месtпе.s

И садимся мы потом,

Q'{elttu сrц)sчпс:я за парtлlы.}

Все ребята дружно вст&лl,

Все ребята дружно встали
(l)ыlzря.uumься)

и на месте заlцагали.
(.\'oi ьба l ! cl .1 t е L, m с./

На носочках Rотянулись.
{ {!p l s,: ry,,rп b C я rs сi з t;t}, py;i lt !'t O:l l },-) ! {: tr !il !} з {t ;: ( ) =i Q By.. }Как пруrкинки мы присели

(П pucec,llt ь.1
И тихонько разом сели.

r'Ныrlря.tttllltься 1l { c{,ttlb, j

ý;тя на.лала iиы с T*б*ii

ýля начала мы с тобой
fiвуrим талькФ rоловой,

{' В sx l t ц е н uя 
"]:.r:".] 

atjr} l;. J
}tорпусом вващаем тýже.
Это мы, конечно, сможем.

{ýоr,:rtрrэlпьl вrц.1{1в(i Il Ёt:iaз.ii], j
Налоследок потянул}4сь
Вверх и в cTopoнbl.
Проrну,тись,

{Попзяzuвсlttltя вверх lt {l спll)ро]tь1")
От разминки раскраснелись
И за парты снова сели,

{r\е mzl ссtdя *rся зсt l1сфll1 bt,,}

Гимн*стик8 для гл*з

Ах, как до.цrо мы писitл!l.

Ах, какдолг0 Mbl писали. Глазкн у ребятустали.
{{Зоморевsпь еп*замu.)Посмотрите 8се в ФннФl
fff*сп,таrпреrть слеýФ - влgсве.f Ах, кан солнце выеок0.
!Посмаmреmь Beepx.l Мы г*аза сейчас *акрёем,
{3axpblmb алазалсdсшхамu.}В классе радуry п*строим, вверх по радуге пойдем,
{Пос*tоmреmь п0 ёуее вверХ aftpa*o ч вверх - влево.} Влраво, 8лёЕо EoBepHe&t, а потом скатимся8ни3,

{{IBc*oпlpettlb внuз,} }Кмурься сильно, нФ держись . iЗвжмурusТrо ёлýЗ.J! oiTl*pbimb u ilомtrрZtrrr}ь
uM,}

Бабочка.

C'lTa;T itB*ToK

{3акрыть rлаза, расс-лаýиться| помассировать ЕёКИ, е:l8ГКý над*вливая на них по ча*овсй стрелке ипротив нее.} И вдруг {lрýснулсý,
{ПомовrатЬ глазами.} Больше сfiать не захФтел;



(fuки поднять вверх tвдох}. Посмотреть на руки.} Встрепенулся. потянулся,
{Руки согнры в стороны {выдох},} Взвился вsepx и ,толетел.

iГlатрясти кистями, посмотретьвправо-влево.}

Руки з* сfiшý}-1голOвкIл }lffзfiд.

Руни за спину, гOлOвки назад.
{Закрыmь елвза, росслобumься.) Глазки пускай в потолок поглядят-

f*mкрыrrэь ёлfiзtr/ пъсмаmр€ffiь ааерх.} Головхи опустим на парry гляди.

{&нttз.J И снова наверх - где там муха летит?
{Вверх.} Глаза*;я гJовертнfu_1, п*иiцем ее.

{П* сmвв*нам.} И снова читаем. Немн*г* еп4е,

}lгра <<ýуратнно>.

ýурвтин0 cBoLtM б"тинныrq..rюбоýытннь4 носGм рисует. Все уррдlgttеЕ!ш согtроЕождаютс-q
движенltJIми глаз.

<<Со;rнышко>r - мягкие двюкения носоь{ по кругу.

,<&,1*ркавкар - IтёвФрGты гi}л*вы ýfiравi} влевФ_. H*tlo&f {ip*{ýye*ii} xq*pKcBK}:. <<i{ep*B*>> *

,накдоны вfiеред назад_ нffсём iip}lcyeмii д*реЕо.

Крлуr,

Прелставить себе большой круг. Обводить 91,o г"1-Iазаь{1,! сначаj]а rto часовой стрелке_ потом
Ilротив часовой стреJiки.

Кв*др*т.

llредложить детям лредставить себе квадрат. Переводлtть взгляд Ез правого верхнего yгла
в левый ниэrсний - в левый вер.хний" в правый нлrжний. Еще раз 0дноврееrенI{о посмотреть

в 1тлы в*trбражаеil{* квадрата.

Бур*тл*нс.

rlрелло;клrть детя&1 закрьlть глаза и посýtотреть на кi}нчi.lк своего носа. Учитель медлеrlн<r
ttач}{}tаеl,сч}lта=lъ rэ,r 1 ;io 8. Детtl доJI}кяы.]}]едстав}tть1 чтt} 1,1"ч Hl}cHK Hattиllae,l,pac],!t, Фни
гIý{_}дOjLжаlот с :3акрытьiь{!1 гллlзв}tн Ёлсд}fть:}а кФЕч+lком нФЁ&. З*тем. н* (}TкpbiB&fl глаз. с

обратнь;tъ* crte1{}H от1 лý] 8, *лLlдят за yý{et{bmel{t{*M IiocHKa,

Упражшение ддfi глаз

ГI"п. - сидя за партой.
1. 3акрыть глаза. 0тдых ].0-15 сек. Открыть глаза" llовmарчmь 2-З раза,
2. ýвижения глазньlми яблоками"
- глаза вправ0 * вверх.
- rлаза влев0 - вверх.
- глаза вправо - вни3, -глаза влево - вни3.

Повrпорчmь З-4 раза. Глаза зýнрьlmь, ОmOых 1"О-15 сек,

l" Самtlлtасса>r<. Поmеуэепtь лаdаsu. Закрьl*эь еtа:за, l?\-:lu,ж,,tllпb.lur)otttt нч е7аза, ?ttL7ь1;ъ1

{Ё+{Ёd:rtl{J. ,llep,xcrs*et, 1 с.еrt ,|lcK}<;ttts r!{| <:пt{lт. {)пtltrwпto атсЕirr.



fiыхательная гнмнfl стик*

i tro Сlтрельнiтк*воit }

Г{рави;rа Ёыý&.ilt{ен}rf угIражiнениrt-

1. Ва ВРеМЯ ýЫполнения дыхательных упраý{нений нсобх*дим* дьtшать только через нýс.
2. Вдох делаетсff одновре.ценнФ с дsижеil*ем.
З, ВСе ВДехи-дЕижения делаются в режi.!ft-iё стрёевOго iijага, т.е, 55 - S* ЕдOхсв движеrtиi.i в
мянугY.
4, Гtlмнастика вьiп€лня*тСя пOд счеТ i{a зосемь. { Учащи*сЯ считаюТ толькG *рс себя: ки:: ,
9дох, fiцифра;r - выдохi
5. Минимальноё наличеств0 упражненнй -три.
6, Применяется ýез возраýтнъiх огранич€ниЙ с З-;} леъ стФя, ýидЁ и лежа"
t-. Гимнастина носит нак лечебный, так и профилантический характер.

Кsмплексы упраэкненяй.

1- <<Дад*::rкшr

i,{,п. - ВСТать прямф, рук!{ сi]гFllты а л$ктýх, ;IfiKTц BHllз. яад{iнн от сsбя; lТролlзво;_tятся
кФроткне. р}-lтýIl.{ttt{ые вдФхн нФсо}l }i однФý}реN{еIti{Фе сжпма.}tне лада}Iей Б кулак}.{. Выдоsн

проЕсхa}дят самOfтOятельнt] без вьIталк}{вltния ý шом*шIьк} ý{ъ1l1lн, ,Щелает*я 4 вдоха с:

пt]с,цед}.tФlr{еЕ*l пачза ] *4 секчrlдt l, l:ltrpMa ?4 раза rtо 4 вдо.ча" {Мrrже,т llояв*tlъся jтЁгк0*
гOл Фвt}крт]{сенне от бOльш-тогtl кФл}lчsства свеже г0 возд},ха J.

э <<IIФгончикиrr.

И,п. - BclATb i]рямtr. к}tс,г}1 рук сжаTъ1 ts K_vJraK}t и tlри}liitIы к jKttBQтy Fra YрOвне trояса. Б
ь{0}{ент вдOха резкий толчOк кулака-ь{и вниз, после чего кист}t рук возвращаются в I{.п. с
одновременным выдохом. Кистрr рук выше пояOа не подниIltать. Вьшолнять 12 раз по 8

ВДОХОВ-Дtsижений" с fiepepb]Baмti между 8-ю - З-4 секчнды, В,ыполняетQя Qтa)я, сI{ля, ле}rса,

3. <tK*lKK*il

F{,п. - sстать ilрямо- н*гt! чуть уже ш}rрilнъi ilлеч, cT},fi}I}t ног Fiе дол}кны отрыЕатъся ат
пОла. Flа вдохе делается пФл!, прi{седанр{е с олновремеt{ным поворtiтое{ тyхOвиIда BJ,IeBo

иЛи ВПраВо, Руки делают хватательные дви}ке}лияна }-рOвне пOяса. Спина прямаlI.

4- <<Насос>>

И.П. - вСтатъ пряN{о" ноги чуть yже ширины плеч, ступни нOг не должны trтрываться ol,
псrла" p}T(rI вдOль туловища"

iia вдохе делается легкий п{JклоЕt. руки тяr{}rтся к полч. но }te касаются его. Flа выдохs
слегка выIIрямJIяться. но не выхOлить в основную стойку. Спина круглая, голOва 0пущsна.

Огралrи чения : трав j\{ы голO вь1, ilозвонOчникi1 лOвыш е нн ое давjIен}{е.

}. кOбнrrми плечн}

И.л. - встатъ прямо, ноги чуть у}ке шириi{ы lIлеч, стуII}iи Hcl- t{e долж}tы отрываться от
ПОЛа, Р}.КИ СОГНYТЫ В ЛОКТЯК Р1 ПOдняТ"' 113 1t-pOBeHb ПлеЧ,



Бросить plкt{ HaBcТpetlv друГ друг}'. как бы обниrrая tебя за шлеч}J с одновреь{еlJtiые{
г;lyбокл,tм вдохом, Pvr+i rtдут tlapa,lJl*jibнo другдр_чгу, Г{рн в*звраrtl*}{{rи Ё и,Е, - ltассивr*ыЁ

выJох Огранrт,rел{l4я. вt]Ф}кденньifr шор*к *ердц*,

б. <<Б*дьшсIi }iаятвик>>

Н,п, - вётатъ пряtr{о: ноги чуть Yiке iýир}{ны ilлеа'. cT\,,H}t FIог не дол,кны .,трьiваться *т
Е*ла, Наюrсl+ втll,рtrД= pYкlt т-яllýтся к llЁJly * вдё,\ C;Tei,Ka fiрогн,чвшиЁь Ё ýояснице 1{акло}]

Еtffзад. рукн обнlrмают r]лечi] ,{,гt}iк* влох. Вьtдох проиL:хФдит при {:j1.1еЕ€ гlозрrцлtр1,
О'р*r*и,lеt*r{я: трав}Iы позвонФч}{].lк&. Qстоо"хt}}lдроз. c*t*щe'tlt L.lgЖIll}:]ýt}цt}:{ны.ч дl{сков.

7. <<Гdоворtlты головы}

II,п, - встil,гь l'ря*tо_- 
'{o'"H 

чутъ }iii{L, шllрtlны lljle.'. ст]дтrк нOг не доjlж];Iы 
'трываться 

*т
пола, I]oBopoT гOловы вilраЕо - lшyмныЙ коротютлi вдох. i-loBopоT голOвы влеЕ0 - rшумный
корt-lт,кlrгi вдох, 11осерелнне гФ]lrlва }{* Фстilrr&в;lиваlе],ея* шея i.t* t{аllрягае,гся. Выдох ч*рез

рФт вt} Брсмя с]иены пФзлtциЁt,

Irамяткfl для род}rтелеii I.

Кrzд, гdе,тсrlrzь зар.сl}ц1: ,zrr;;5н_".tiзfi ?"tрtлеъitrкrэ;! pedeHKi:'!

fiля того чтобы з8рядка стала дл,fl в*шего ре:бенка-шервоrt{ассника tаеtrбх*дл,rмоrt
привычкой, вы должны нечкосr{ительно выполнять с.iiедуlсщие условиl{:

. Приучать с8оег0 ребенка к гимнастике с 2-3 лет.
r Выполнять зарядку ежедневно, несмотря ни на какие обстоятельства. Их мо}кно

придумать много и разных,
, Превращать утреннюtо гимнастику s праздник бодрсrсти и поднятия духа,* Включать веселую и ритмичную музьiку"
, 0жрыВать Фкна и шторьf для a}отOка сýлýёчного свеfil и сýежеrЁ 80зду)са"
с Выполнять зарядку вместе со своим ребенкояtл.с Выпелнять зарядку в течение 10-20 минуг.
r Включать в кOмплекс зарядкИ не более 8-10 упражнений.
* Подмечать и пýдчеркивать дOстижения свOего ребенка в вьlпOлнении упражнений

ВФм.пп_екеа зарядкц.
t Ьlенять Yлражнения, *слИ ýни наскучили ребенкY и придYмьlвать в&{асте с ним H**bie

упражнения.

Ша*rятк* для рOдý{телей 2-

Д?lr ПFЭtstlt.ЭёttУtzЬ r"Зdr-lSЭrislt;|?;l*?&Ёj5/f -,}f ijl_4.,/Ёi?l l?pl.t fз-&l}lfз.iIl;t lJ?jlJ г}1,1,1a1.1tlltlx frri;{rý j/lj
12 Ё !} {з { } l i1 а {: с : s t tt к ts,T l ?

ýздоровительная минр,ка провсдится через каждые 1-1л5 минуг вьlполнания до.пашнихзаданий.
ОбщаЯ прФдол}киТельнOстЬ 0ýдЁровительноЙ минуткн не более 3 минут.
Если ребенок ЕьlпOлнял парёд этим пиtьменное задание, необходим11 выполнить
упрЕ}кнсния для рук: с}киманиё и разжимание пальцеЁ, пФтряхивание кистями и т"д.

a

a



очень полезны задания с одновременной, эмоциональной нагрузкой - для снятия

напряжения.

oHpr могчт быть такrлпtи.

1. <Моем руки}) - энергичное пOтирание лэдошкоЙ о ладоlлку.

2. << Моем окна D , попеременное. активное протирание воображаемого окна.

з, (,'lовим бабочку,l - воображаемая бабочка летает в комнате. Нужно её поймать и

выпустить. При этом необходимо креilн0 сжимать и разжимать ладошку/ совершая

хватательньlе движения"
4. После длительного сидения ребенку необходимо делать потягивания, приседания,

повороты тyловища в разные сторOны.

5" Если аац реб**ак двигатедьllc ма*ftсактивеl{, не остевляйте эт+ б*з внид*а*ия. Т*ки** рigтgf{i

необходим ваш личный пряýер,
6. Позаботьтесь о том, чтобы в ýашем д0},1е ýыл элементарный, спортивный инвеgтарь: мяч,

ýкакалка, о5руч, гантели и т.д.
7. Если вы сами Е этФт мOмент дома, делайте ýсе уflрёжнения вмёсте с реfiенкогл. ТолькФ

тOгда он п*ймет их важн*ста и необходимасть!

Исfi ользýмая j"lитgратура :
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пр-Есс, 1997
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