ФИЗМИНУТКИ    ДЛЯ  СНЯТИЯ  НАПРЯЖЕНИЯ И  УСТАЛОСТИ  НА  УРОКАХ  И  ВОСПИТАТЕЛЬСКИХ  ЗАНЯТИЯХ.

1. Буратино
Буратино потянулся, 
Раз — нагнулся, 
Два — нагнулся, 
Три — нагнулся. 
Руки в стороны развел, 
Ключик, видно, не нашел. 
Чтобы ключик нам достать, 
Нужно на носочки встать. 
2. Лягушки
На болоте две подружки, 
Две зеленые лягушки, 
Утром рано умывались, 
Полотенцем растирались. 
Ножками топали. 
Ручками хлопали. 
Вправо, влево наклонялись 
И обратно возвращались. 
Вот здоровья в чем секрет. 
Всем друзьям физкультпривет!
3. Снежинки
Мы снежинки, мы пушинки, 

Покружиться мы не прочь. 

Мы снежинки-балеринки, 

Мы танцуем день и ночь. 

Мы деревья побелили, 

Крыши пухом замели,

 Землю бархатом укрыли 

И от стужи сберегли.
4. Самолет
Руки в стороны — в полет 

Отправляем самолет. 

Правое крыло вперед, 

Левое крыло вперед. 

Раз, два, три, четыре — 

Полетел наш самолет.
5. Зайцы
Зайцы скачут: 

Скок-скок-скок!

 Да на беленький снежок. 

Приседают, слушают: 

Не идет ли волк. 

Раз — согнуться, разогнуться. 

Два — нагнуться, потянуться. 

Три — в ладоши три хлопка, 

Головою три кивка. 
6. Часы
Тики-так, тики-так,  (Дети наклоняют голову вправо-влево в такт словам).
Так ходики стучат.
Туки-так, туки-так, (Поочередно правой и левой рукой описывают перед собой круг).
Так колеса стучат.
Токи-ток, токи-ток, 
Так стучит молоток. (Изображают кулачками молоточки).
Туки — ток, туки — ток, 
Так стучит каблучок. (Стучат каблучками).

УПРАЖНЕНИЯ  ДЛЯ РАЗВИТИЯ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

МЕЛКОЙ МАТОРИКИ
1. Лесная история.

Учитель рассказывает историю, которая случилась в лесу, а дети показывают ее с помощью движения рук.

- Выбежали зайки на полянку. Прыг-скок, прыг-скок.

Отрывистыми движениями дети барабанят подушечками пальцев по парте, изображая зайчиков.

- Пришла лиса. Она шла очень тихо и осторожно.
Дети мягко нажимают, на подушечки пальцев, касаясь парты.
-  Лиса шла не только тихо, но и незаметно. Своим хвостом она заметала следы.
Дети имитируют движения хвоста, покачивая кистью то в одну, то в другую сторону.
-  Зайцы увидели ее и бросились врассыпную.
Ударами сразу всех пальцев обеих рук дети имитируют заячьи прыжки.
2. Солнышко
— Как светит солнышко летом?
Дети широко растопыривают пальцы, хорошо растягивая все мышцы ладони.
— Как светит солнышко осенью? Мышцы ладони напряжены, пальцы, полусогнуты.
— Как светит солнышко зимой?
Пальцы собираются в щепотку.
Каждое упражнение повторяется несколько раз.
3. Моем ручки
Дети повторяют знакомые движения, совершаемые при мытье рук.
4. Волны
Пальцы сцеплены в замок. Поочередно открывая и закрывая ла​донь, дети имитируют движение волны.
5. Ребро, ладонь, кулак
Дети работают обеими руками одновременно. Поочередно на парту кладутся ребро ладони, открытая ладонь и кулак.
6. Семья
Пальцы обеих рук сжаты в кулак. Локти стоят на столе. Начи​ная с мизинца, дети одновременно раскрывают оба кулачка, под​нимая по одному пальчику.
Этот пальчик — бабушка. 
Этот пальчик — дедушка. 
Этот пальчик — папа. 
Этот пальчик — мама. 
Этот пальчик — я. 
Вот и вся моя семья.
7. Апельсин
— Мы делили апельсин.
Дети показывают апельсин —  пальцы полусогнуты, словно в руках мяч.
— Много нас, а он один.
Ладонь сначала раскрыта, затем пальцы сжимаются в кулак, прямым остается только большой палец каждой руки.
— Эта долька — для ежа,
— Эта долька — для стрижа,
— Эта долька — для утят,
— Эта долька — для котят,
— Эта долька — для бобра.
Ладони сжаты в кулак. Начиная с большого пальца, дети начи​нают раскрывать кулаки, на каждую фразу по пальцу.
— А для волка... кожура.
— Он сердит на нас — беда!
— Разбегайтесь кто куда.
Дети раскрывают и закрывают ладонь, сжимая пальцы в кулак на каждое слово последних двух фраз.
ФИЗМИНУТКИ  ДЛЯ   ГЛАЗ.
1. Верх-вниз, влево-вправо
Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.
2. Круг
Представить себе большой круг. Обводить его глазами сна​чала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки.
3. Квадрат
Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний — в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.
4. Покорчим рожи
Учитель предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных персонажей.
Гримасочка ежика — губки вытянуты вперед — влево — вправо — вверх — вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону. (Затем изобразить кикимору, Бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку и т. д.)
5. Рисование носом
Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достает до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может конкретизировать задание в соответствии с темой урока.)
6. Раскрашивание
Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить этот экран поочередно любым цветом: например, сначала желтым, потом оранжевым, зеленым, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом. Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов.
7. Расширение поля зрения
Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причем за каждым пальчиком следит свой глаз: за правым пальцем — правый глаз, за левым — левый. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их... и направить в противоположные стороны на чужие места: правый пальчик (и с ним правый глаз) в левую сторону, а левый пальчик (и с ним левый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места.
 8. Буратино
Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа. Учитель медленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны представить, что их носик начинает расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счетом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носика.
