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Будьмо здорові!

Проблема збереження і зміцнення здоров'я населення й особливо дітей залишається однією з найбільш актуальних для держави. Про це свідчать закони та постанови уряду. 

У Конституції України, «Основах законодавства України про охорону  здоров'я», програмі «Діти України» наголошується на необхідності збереження та зміцнення здоров'я  дітей.  

Напевне, ніхто не сумнівається в тому, що рух має величезне значення в житті дитини. Справді, коли вона рухається – ходить, бігає, стрибає, кидає м’яч, катається на велосипеді тощо, дихання її прискорюється,  серце б’ється частіше, а це означає, що й організм краще працює, активізуються процеси, які сприяють росту і розвитку.


Отже, діти відчувають величезну потребу в русі, що є для них засобом пристосування до життя, пізнання навколишнього світу .
Саме цей посібник може допомогти вчителю початкових класів провести з дітьми на уроках фізхвилинки, дихальну гімнастику, вправи для очей, пальчикові вправи, ігри - медитації.

На уроках фізкультури  - вправи для корекції плоскостопості, виправлення сколіозу.

Цікавими будуть для дітей  казки - вистави, де діти уявляють себе різними казковими героями, квітами, тваринами.

Бажаю цікавих уроків!

Фізкультхвилинки
Вітер
Налетів з-за лісу вітер, 
Помахати руками до себе.
Та сердитий і рвучкий.
Покрутив в садку нам квіти, 
Кругові рухи кулачками.
Розгойдав усі гілки. 
Руки вгору, похитати зі сторони в сторону.
У вікно, у двері грюкнув, 
Поплескати в долоні.
Розстелив по хаті дим, 
Показати пальчиками.
Впав на шлях і мчить на луки, 
Руки покласти долонями вниз.
Я наввипередки з ним.
Постукати пальчиками по столу.

                     Кіт
Кіт збирався до роботи (потягуються)
Та завадили турботи: (розводять руки в сторони) 

Треба висушить хвоста, (показують "хвіст")
Накрутити вуса,
Почесати живота. (гладять живіт)   
І помити писок.
Цілий день такі турботи, (лічать пальцем)
Що не встигнеш до роботи! (розводять руками, крутять головою).
Забавлялись зайченята

Забавлялись зайченята, (встають, руки піднімають вгору)
Виглядаючи маму і тата. (руки на поясі, повертаються праворуч-ліворуч)
Ось так лапку до лапки. (плескають в долоні)
Ось так шапку до шапки. (руки піднімають до голови)
Ось так — вусом потрусили.(хитають головою)
Так — так — так! (стрибають на місці). 
Гімнастика для очей
       Як і всі м'язи нашого тіла, м'язи очей потрібно тренувати для успішної їх роботи. Вправи можуть стати корисними лише за умови правильного і систематичного їх виконання.
Тривалість їх від 5 до 10 хв. Щоб очі якомога менше стомлювалися, діти виконують такі вправи:
· масаж заплющених повік за допомогою колових рухів пальців;
· піднімання та опускання очей, рухи вліво-вправо і т. д.;
· міцне заплющення очей з подальшим поглядом у далечінь;
· "ходіння" очима по доріжках.
1.Міцно стулити повіки на три-п'ять секунд, а потім на три п'ять секунд розплющити очі (6-8 разів).
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1-2 хв швидко кліпати очима.
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2.Закрити очі та обережно масажувати повіки коловими рухами пальців у напрямку від носа, а потім у зворотному напрямку.
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3.Обережно надавлювати трьома

пальцями на   закриті повіки 1-2 с (3-4 рази).
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4.Дивитися в даль перед собою 2-3 с, потім перевес​ти погляд на кінчик носа на 3-5 с (6-8 разів).
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Прикрити повіки. Очі підвести вгору,
зробити ними колові рухи за годинниковою
стрілкою, потім проти годинникової стрілки (6-8 разів).
Вправи для втомлених очей
Коли очі втомилися, відразу потрібно робити такі вправи:

1. Заплющити міцно очі, а потім розплющити  їх. Повторити цю вправу 4 – 6 разів.


2. Прогладжування повік протягом 1 хв кінчиками (подушечками) пальців.

3. Колові рухи очима вниз. Повторити вправу 10 разів.

4. Витягнути вперед руку. Стежити поглядом за нігтем пальця, повільно наближаючи його до носа, а потім так само, повільно відсуваючи назад. Повторити вправу 5 разів.

5. Подивитися у вікно, знайти найвіддаленішу точку  і затримати на ній погляд протягом 1 хв.

6. На шибку наклеїти чорний квадратик, що за розмірами відповідає клітці шкільного зошита. Прикривши одне око рукою - 30 с дивитися на цей квадратик з відстані 30 см, а потім на 30 с переводити погляд у далину за вікно. Вправу треба повторювати 2-3 рази в день по 4-5 хв кожним оком.
7. Поводити очима за годинниковою стрілкою. Вправу роблять 2-3 рази на день, потім поступово збільшують до 12-15.
Масаж для очей
1. Постукування кінчиками пальців по голові.
2. Розчісування пальцями від чола до потилиці.
3. М'яке пощипування брів від перенісся до скронь.
4. Обертальні рухи до носа від зовнішніх куточків очей.
5. Розтерти долоні до відчуття тепла і прикласти їх до очей.
6. В. п. сидячи. Міцно заплющити очі на 3-5 секунд, а потім розплющити їх  на 3-5 с (6-8 разів).
7. В. п. - сидячи. Швидко моргати впродовж 1-2 хв (моргати під час читання).
8. Трьома пальцями кожної руки легко натиснути на верхнє повіко, через 1-2 с  зняти пальці з повіки (3-4 рази).
Вправи для великих м'язів очей
Вправи виконувати стоячи, розслабившись. Дивитися вперед, повернувши голову в одному напрямку.
1. Глянути на стелю, потім, не рухаючи головою або тулубом, перевести очі на  підлогу.
2. Рухати очима з боку в бік, спочатку дивлячись якомога далі вправо. Потім вліво, не рухаючи головою і тілом.  

3. Глянути в правий верхній кут кімнати, потім у нижній лівий (10 разів).
 Потім зробити 10 разів рух очима з верхнього лівого в нижній правий кут кімнати.
4. Уявити собі дуже великий обруч. Обвести його очима 10 разів праворуч Те саме зробити в іншому напрямку. Не рухати головою, а повертати лише очима.
5. Підняти вказівний палець правої руки на відстань близько 20 см до очей, потім перевести погляд з пальця на будь-який великий предмет (на свій вибір), що знаходиться на відстані 3 м і далі. Перевести погляд туди і назад 10 разів, потім відпочити 1 с і повторити вправу 2-3 рази.
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Офтальмотренаж

Пугач. На рахунок 1- 4 закрити очі, а на рахунок 5- 6 широко розкрити їх і подивитися в далину (4-5 разів).
Мітли. Часто моргати, не напружуючи очей, на рахунок 1-5 (4-5 разів). Можна супроводжувати моргання промовлянням тексту: 
Ви, мітли, втому зметіть,
Очі нам добре освіжіть.
Піжмурки. На дошці поставити маленькі іграшки або кольорові фішки. Діти заплющують очі на рахунок: один, два, три, чотири. За цей час ведучий змінює розташування предметів на дошці. Розплющивши очі, діти намагаються визначити зміни, що відбулися (4-5 разів).
Далеко-близько. Діти дивляться у вікно. Вчитель називає спочатку предмет, що перебуває далеко, а через 2-3 секунди предмет, який розташований близько. Діти повинні швидко відшукати очима предмети, які називає ведучий (6-8 разів).
Піймай "зайчика". Вчитель включає ліхтарик і випускає "сонячного зайчика" на прогулянку. Діти, піймавши очима "зайчика", супроводжують його, не повертаючи голови 45 секунд.
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Пальчикові вправи
Різноманітні ігрові вправи проводяться протягом дня: вони обов'язкові на заняттях (на початку або в середині заняття - як фізкультхвилинки), під час індивідуальної та групової роботи, а також перед обідом після того, як діти помили руки після прогулянки.
Ці вправи допомагатимуть не лише формувати тонкі рухи пальців обох рук, готувати руку до письма, а й розвивати зорову та слухову увагу, виховувати працездатність, терплячість.
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«Замок»
1. Зімкнути пальці в замок.

2. Завернути руки і витягнути їх уперед.

3. Розслабити руки. 

    

«Розминка»
1. Пальцями однієї руки почергово розминати ділянки між пальцями другої.

2. Те саме зробити другою рукою.

    

« Кицька»
1.  Різко зігнути напружені пальці, як розлючена кицька, яка випускає  кігті і шипить: "Ш-ш-ш!"
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Плавно розпрямити пальці і задоволено промуркотіти "Мур-р!"
            «  Рахівничка»
1.  Руки витягнути перед собою, пальці напружені.
2.  Почергово згинати пальці, починаючи з великого, і рахувати: "Один, два, три…»
3.  Розгинати, рахуючи у зворотному порядку.
4.  Те саме зробити, починаючи з мізинця.
5.  Розслабити руки.
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« Тюльпан»
1.  3імкнути долоні у форму бутона тюльпана.
2.  Повільно розправляти напружені пальці.
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3. Закінчити різким розкриттям пелюсток тюльпана і розслабити руки.


   «Метелик»
1. Скласти напружені кисті рук разом зворотним боком.
2. Швидкими різкими рухами махати ними, як метелик крилами.
«Птах»
1. Скласти кисті рук разом зворотним боком.
2. Повільними плавними рухами махати розслабленими 
руками, як птах крилами.
«Ми ділили апельсин»

Ми ділили апельсин, Нас багато – він один,

Оця долька – для їжа, оця долька – для вужа,

оця долька – для бобра, оця долька – для качок.

«Брати-лінивці»
  Сплять в хатині п'ятеро братів. Долоня лежить на столі. Великий палець тягнеться вгору і, декілька разів постукавши по вказівному, лягає на стіл. Вгору тягнеться вказівний, постукує по середньому і лягає на стіл і т. д.
 "Мишка"
 Середній та безіменний пальці впираються у великий. Вказівний і мізинець зігнути в дуги і притиснути до середнього безіменного.
 «Жук»

  Пальці стиснуті в кулак. Вказівний і мізинець розведені в сторони, дитина ворушить ними.
 «Кінь»
  Права долоня на ребрі від себе, великий палець витягнутий догори. Зверху на неї накладається ліва долоня під кутом, утворюючи пальчиками гриву. Великий палець вгору. Два великих пальці утворю​ють вуха.
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Казки – вистави

Оркестр
Прийшов диригент на репетицію. Почав перевіряти, чи готові його музиканти:
· Піаністи, ви готові?
· Так. (Вправа "Граємо на піаніно".)
· Баяністи, гармоністи, акордеоністи, ви готові?
· Так. (Вправа "Граємо на гармошці".)
· Скрипалі, гітаристи, ви готові?
· Так. (Вправа "Граємо на скрипці, гітарі".)
· Барабанщики, ви готові?
· Так. (Вправа "Граємо на барабані".)
· Молодці. А тепер грає оркестр.
(Диригент диригує, а діти грають на своїх музичних інструментах.)
Весна
Прийшла весна. Яскраво засвітило сонечко (вправа "Сонечко").Сонячні промінці (вправа "Сонячні промінці") зігріли землю, розбудили рослин, тварин і комах. На деревах (вправа "Дерева") з'явилися яскраві запашні квіточки (вправа "Квіти"). Над ними весь день кружляють бджоли (вправа "(вправа "Метелик метелики (вправа "Метелики").  Повилазили зі шпаринок павучки (вправа "Павук"), жучки (вправа "Жук"). Повернулися з теплих країв пташки (вправа "Пташка") і почали будувати та ремонтувати гніздечка (вправа "Гніздо").  До шпаківні (вправа "Шпаківня") прилетіли шпаки і почали її вичищати та мостити м'яке гніздечко. Повеселішали звірі, бо з'явилася зелена соковита трава, у лісі на галявині зайці (вправа "Зайці") ласують молоденькою травичкою. На лузі пасуться коні (вправа "Кінь"), навіть вовк (вправа "Вовк") перестав бути злим та сердитим. Бо весна принесла всім тепло, красу і радість.
Дихальна гімнастика
Комплекс вправ "Подорож до лісу"

1. "Паротяг". Ходьба з поперемінними рухами зігнутими в ліктях руками і примовлянням: "чух-чух-чух". Зупинитися, піднятися на носочки, вдихнути через ніс, видихнути "ту-у-у-у".

2. "На лужку" - розминка. Руки вгору до сонечка - вдихнути носом, присісти - видихнути через рот.

3. "Високі дерева та низькі кущики". Руки вгору, піднятися на носочки - вдихнути; руки вниз, сісти на п'ятки - видихнути.

4. "Нюхаємо квітку" - повільний вдих носом і різкий, ривками видих через рот на уявні пелюстки.

5. "Гуси полетіли" - повільна ходьба. Вдихнути - руки в різні боки, видихнути - "га-га-а-а".

6. "Пугач". Вдихнути носом, видихнути "ух-ух-х".

7. "Комарики". Затримати дихання, плескати в долоні, ніби ловити комарів. Хто більше комариків спіймає на одному диханні.

8. "Зозуля". Тривалий вдих, видих - "ку-ку-ку".

9. "Загубились". Тривалий вдих, видих - "агов-ов-ов!"
      10. "Паротяг". Повторити вправу 1.
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Ігри - медитації

Сонечко
Діти стають у коло, піднімають руки до сонечка, підводяться на носоч​ки. Тягнучись до нього, насолоджуються теплими промінчиками. Сонечко дарує кожному по веселому сяйливому зайчикові, який легко притуляється до грудей І випромінює світло. 
Квіти
Діти сідають. Кожен з них - квітка на освітленій сонцем лісовій галявині. Квіти дуже гарні, чудово пахнуть, навколо них пурхають метелики, дзижчать лісові бджоли.
Пташки
Діти уявляють себе пташками (образ обирають довільно), які вільно пурхають у блакитному небі. Можна легко розвести руки в різні боки, мов крила.

Ранок у лісі
Діти уявляють себе в лісі рано-вранці: зійшло сонечко, прокидаються лісові мешканці, тягнуться до нього носиками і починають свої мандри: комахи - поміж травичкою, звірі - поміж деревами. Почергово уявляли себе в різних образах.
Комплекси коригувальних вправ
Вправи на корекцію постави
Вправа 1. В. п. - сидячи на лаві біля стіни, щільно притулити до неї поперек і лопатки.
Зафіксувати положення спини, стати на лаву. Повторити 2-3 рази.
Вправа 2. Відсунути лаву від стіни І пройти по лавці "на чотирьох".
Вправа 3. В. п. - основна стійка.
Підняти руки вгору, потягнутися - вдих. Руки вниз - видих. Повторити 2-3 рази.
Вправа 4. В. п. - лежачи на животі перед лавою, руки перед підборіддям. Вдих - руками вхопитися за лаву. Видих - в. п. Повторити 2-3 рази.
Вправа 5. В. п. - лежачи на животі перед лавою, триматися руками за її край. Підняти голову і плечі, тримати 3 с. Повторити 2-3 рази.
Вправа 6. В. п. - сидячи на колінах.
Руки вгору - вдих, руки вниз - видих.
Вправа 7. Ходьба по гімнастичній лаві з м'ячем у витягнутих руках (2 рази).
Вправа 8. Ходьба по лаві з переступанням через м'ячі (2 рази).
Вправа 9. Повзання "на чотирьох" по лаві з перелітанням на першу секцію гімнастичної стінки. Пройти по лаві до кінця, перелізти на другу лаву і проповзти по ній "на чотирьох".
Вправа 10. Гра "День і ніч".
День настає - все оживає: біг з імітуванням польоту метеликів, пташок. Ніч настає - все завмирає. Повторити 4 рази.
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Вправа 11. Ходьба з поступовим уповільненням. Вправа на відновлення дихання: 1-4 - руки через сторони вгору - вдихнути. 5-8 - руки вниз, видихнути.
Вправи на виправлення сколіозу
Вправа 1. Повзання "по-пластунськи".
Вправа 2. В. п. - лежачи на животі.
Прогнутися, праву руку підняти вгору, повернутися вправо-вліво, повернутися у вихідне положення - вдих. Виконувати у повільному темпі (4-5 разів у кожен бік).
Вправа 3. В. п. - сидячи на підлозі, руки на поясі, ноги калачиком,   Нахилитися вправо, ліктем торкнутися коліна - видих, повернутися у вихідне положення - вдих. Виконувати в середньому темпі (4-5 разів у ко​жен бік).
Вправи на корекцію плоскостопості
Вправа 1. "Зайчики вітаються". Вихідне положення - сидячи на підлозі, ноги випрямлені. Згинати та розгинати стопи.
Вправа 2. "Зайчики обнімаються" - почергово тиснути стопою на стопу.
Вправа 3. "Годинник". Паралельно нахиляти стопи вправо-вліво.
Вправа 4. "Пішли зайчики". Зігнути ноги в колінах, ступні на підлозі - почергове піднімання п'яток і носочків.
Вправа 5. "Побігли по доріжці". Сидячи, імітувати біг.
Вправа 6. "Зустріли сороканіжку". Перебирати пальчиками ніг, почерго​во випрямляючи ноги в суглобах колін.
Вправа 7. "Сороканіжка злякалася" - різко зігнути ноги в колінах.
Вправа 8. "Ведмедик потупав" - тупати по підлозі п'ятками.
Вправа 9. "Зайчики розгулялися". 3 вихідного положення - стоячи - перекати з п'яток на носки; "пружинка" - піднімання на носки; "гармошка" - п'ятки разом, носки в різні боки, піднімання на носки.
Вправа 10. "Зайчики танцюють" - п'ятка, носочок - 2 рази тупнути; п'ятка, носочок - 2 рази плеснути в долоні.
Вправа 11. Самомасаж стоп (розтирати, розминати ).
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