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«Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь». (Гиппократ)
«Здоровье – не все,

Но все без здоровья – ничто!» (Сократ)

Слабое здоровье и отставание в физическом развитии многие исследователи отмечают как один из возможных факторов «умственной слабости»        (А. Бине)
Актуальность исследования
Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы сполна наслаждаться её сокровищами, он должен отвечать, по крайней мере, одному требованию – быть здоровым.

Движение – естественная потребность организма человека. Недостаток движения – причина многих заболеваний. Большая подвижность детей и подростков оказывает благоприятное воздействие на головной мозг, способствуя развитию умственной деятельности. Движение – обязательное условие здорового образа жизни.

Особое значение это имеет в нынешний год. 2009 год объявлен годом молодежи, а молодежь должна быть здоровой.
Проблема исследования

Данная проблема возникла в середине 20 века. Некоторые ученые утверждают, что физическая нагрузка уменьшилась в 100 раз по сравнению с предыдущими столетиями. «…80% школьников ведут малоактивный образ жизни» сказал президент нашей страны Дмитрий Медведев.
Цель исследования:

Целью исследования является изучение влияния двигательной активности на здоровье человека.
Задачи исследования:

Для достижения данной цели необходимо решить следующие задачи:

· найти значение терминов «двигательная активность», «гипокинезия», «гиподинамия», «гимнастика» в толковых словарях;
· познакомиться с литературой, раскрывающей значение двигательной активности на психические и умственные способности детей младшего школьного возраста.
Объект исследования
Объектом исследования являются ученики начальной школы.

Что такое исследование для меня?

Исследование – это наблюдение за жизнью. В данном случае – наблюдение за учениками в классе. 
Ещё в детском саду я заметила, что из детей наиболее удобен для воспитателей конечно же тот, кто сидит на месте. На месте сидят толстенькие, румяненькие, послушные и малоподвижные. А голос воспитательниц обращен к другим: «Сиди! Куда побежал? Опять ты полез?»

«Гиподинамия – что это такое?» - поет известный певец и весело прыгает на сцене. Может, это такой танец? Какое необычное слово.
«Гиподинамия - что это такое?» - спросила я Фаину Евгеньевну, свою учительницу. Оказалось, что это слово означает малоподвижный образ жизни, когда человек любит целыми днями сидя на диване смотреть телевизор и еще хуже, тут же при этом кушать.
«Гиподинамия – что это такое?» - спросила я свою маму, которая очень любит физкультуру и спорт. Оказалось, что маму тоже волнует проблема малоподвижного образа жизни, что некоторые дети не любят зарядку, ленивы в движениях. Мама считает, что физкультура нужна всем! 
В специальной литературе для обозначения состояний ограничения мышечной деятельности используют два термина: 

* гипокинезия – недостаток мышечных движений; 

* гиподинамия – недостаток физического напряжения. 
У младших школьников эти состояния, как правило, встречаются в сочетании, поэтому заменяются одним словом (как известно, наиболее часто употребляется понятие «гиподинамия».
А что же такое двигательная активность? В специальной литературе я нашла множество определений, например:

Двигательная активность - это деятельность, основным компонентом которой является движение и которая направлена на физическое развитие ребёнка, это средство всестороннего развития детей (Шебеко В. Н. и другие).

Двигательная активность - это физиологическая потребность растущего организма в движении, недостаточность которой отрицательно сказывается на физическом состоянии и двигательных функциях, что приводит к задержке сенсорного развития. (Е. Зайченко).
В древней Греции атлеты долгое время выступали в легких плащах. Однажды, кто-то во время состязаний потерял плащ, и все решили, что он занял первое место из-за того, что ему было легче бежать без плаща. «Обнаженный» по-гречески «гимнос». Отсюда название гимнастика – это система подобранных физических упражнений.

На первом этапе исследования было проведен опрос среди учителей и детей соседнего и нашего классов.

	№
	вопросы
	учителя
	ученики

	1
	Знаете ли вы, что такое «гиподинамия?»
	Да – 100%
	Да – 10%

	2
	Что нужно для того, чтобы хорошо учиться?
	Больше двигаться – 100%
	Хорошо кушать -70%


Учителя, к счастью, знают, что надо больше двигаться, для того, чтобы учиться хорошо.
Вместе с Фаиной Евгеньевной и мамой решили, что нужно сделать много важных дел, чтобы помочь детям моего класса понять влияние двигательной активности на умственное развитие и здоровье.

Так же была изучена  распространенность гиподинамии у младших школьников в современных условиях обучения и воспитания методом анкетирования. Выявлено, что 60% школьников младших классов бывают на свежем воздухе менее двух часов в день и только треть младших школьников проводит на свежем воздухе 2 часа и более в день. Половина младших школьников (50%) проводят перед телевизором от 1 до 2 часов ежедневно, а более 20% младших школьников смотрят телевизионные передачи и видеофильмы более 2 часов в день. 70% младших школьников, хотя бы один раз в неделю, занимаются за компьютером, при этом четверть из них занимаются за компьютером более трех дней в неделю. Вообще не занимаются за компьютером менее трети современных младших школьников.
 Менее половины современных младших школьников дополнительно занимаются в спортивных секциях и танцами, при этом девочки занимаются дополнительно больше (44%), чем мальчики (31%). Самыми популярными спортивными секциями у мальчиков являются секции восточных единоборств (9%) и баскетбол (20%), а у девочек – танцы (23%). 

Стала изучать специальную литературу и узнала много важного. Оказывается, малоподвижный образ жизни делает организм человека беззащитным при развитии различных заболеваний.
Состояние здоровье человека в большой степени зависит от того, сколько он двигается. Если движений мало, то такой человек не может быть здоровым. Поэтому, даже для лежачих больных предлагают выполнять физические упражнения. Можно привести пример больных инфарктом. Раньше они только лежали по 40 дней после инфаркта и большинство больных умирало. Сейчас уже после 10-15 дней приступают к выполнению упражнений, и количество выздоровевших увеличилось. Также можно привести пример космонавтов, у которых во время полета в космос из-за невесомости затруднено выполнение упражнений. Раньше многие космонавты из-за этого долго не могли восстановиться после полета и заболевали. Сейчас для них создают специальные приспособления, позволяющие заниматься физическими упражнениями в условиях невесомости. Благодаря этому состояние космонавтов после полетов значительно улучшилось.

С другой стороны, объем движений не может быть очень большим, что также может привести к ухудшению здоровья. Для этого можно привести пример покоса в деревне вручную, когда косари трудятся практически целый день. Такую работу даже взрослый очень сильный и здоровый человек может выдержать не более 2-х недель. Лучше всего заниматься в день физическими упражнениями (в т.ч. прогулки на свежем воздухе, подвижные игры и т.п.) 2-2,5 часа в день. 
Жизненная необходимость движений доказана в экспериментах на животных. Так, если крыс, (одно из самых жизнеспособных животных) содержать в условиях полной неподвижности в течении одного месяца, то 40% животных погибает. В условиях минимальных физических движений погибает 20% животных. Цыплята, выращенные в условиях обездвиживания в тесных клетках и выпущенные затем на волю, погибают после малейшей пробежки по двору.
Чем разнообразнее двигательная деятельность, тем совершеннее строение организма, выше уровень функциональных возможностей, продолжительнее жизнь. Например, продолжительность жизни разных видов животных, примерно одинаковых по размеру и весу. Зависит от образа жизни: кролик живет в среднем 5 лет, заяц – 15; мышь – 2 года, летучая мышь – до 30; корова – 20, лошадь – 50. Продолжительность жизни пропорциональна степени двигательной активности.

Для того, чтобы дети росли здоровыми, необходимо правильное физическое воспитание, а также соблюдение здорового образа жизни.

Дети стали меньше двигаться. Куда исчезла двигательная активность?
Появились многосерийные детективы по телевизору, кто-то придумал «тихие игры», и дети — само послушание! Играют в разные головоломки, никому не мешают и, чего греха таить, радуют взрослых тем, что и им можно заняться своими делами….

С чего все начинается? С замечательного изобретения, каким является коляска. Там накрепко привязан маленький человек. Ничего не скажешь, удобно! А теперь прикиньте сами, два-три часа ребенок сидит в коляске. Если понаблюдать со стороны, можно убедиться, как возраст пребывания в коляске постепенно растет. Иногда до 4 лет! Ему бы бежать, еле поспевая за родителями, а он едет, головку свесил, спит... Привозят в детский сад, а там музыкальные занятия проводят сидя. А если непоседливая душа, услышав веселые звуки, рвется в пляс, ему тут же — сиди!
Ребенок пришел в школу. Его усаживают за парту, и двигательная активность снижается на 50 процентов. Когда учителя физкультуры намекнули, что детям, имеющим избыточный вес (если это не болезненное проявление!) и отнесенным в специальную группу, а значит, практически освобожденным от физкультуры, надо больше двигаться, им ответили: запрещено инструкцией. Кто же создает эти инструкции?
Двигательная активность — биологическая потребность. Для каждого возраста она имеет свой оптимум. Если сегодня вы, взрослые, двигаетесь меньше, чем вчера, то завтра  мы, ваши дети, будем двигаться еще меньше.
Все не так просто. В свое время желание поддерживать идеальный порядок в школе (прекрасная мысль!) привело к сменной обуви. Все учителя были счастливы, но дети стали несчастны. Во время перемены они не могли выбежать во двор и толкались в коридорах. Где сейчас найти изобретателя той идеи?
«Для успехов обучения необходимо, чтобы и ученик и учитель были одинаково бодры» - убеждал учителей И.А. Сикорский. К числу внешних условий, обеспечивающих эту бодрость и «возвышающих» умственную работоспособность, он относил:

1. «свободные движения в форме игр (мышечная работа);

2. Возбуждение сердца и дыхания (удовольствием, движением);
3. Влияние холода на кожу (игры и прогулки на открытом воздухе);

4. Чистый воздух для удаления из организма работных ядов (игры на воздухе)»

«Маленькие дети, опираясь…на инстинкт, сами регулируют и интенсивность, и время своей двигательной активности в игре. Не надо мешать ребенку играть, резвиться…Он гораздо правильнее мамы и бабушки определит, сколько ему прыгать на одной ножке, сколько крутить скакалку…это заложено в природе… Завтрашний интеллект ребенка и его сегодняшняя вялость имеют прямую связь», - подчеркивает уже в наше время И.А. Аршавский, сожалея, что именно в начальной школе обрывается нить «игровых университетов».
Как подсчитать невидимый, но ощутимый урон, нанесенный здоровью миллионов?
Для поддержания нормальной двигательной активности школьник должен ежедневно делать 15-20 тысяч шагов, а дошкольник— 12 тысяч. Наблюдения доказывают: и те и другие выполняют половину.

Сегодня нормальный день младшего школьника — пять уроков в школе плюс два- три часа дома на самоподготовку, три-четыре часа телевизор плюс чтение книг. Из многих опрошенных  только одна девочка не смотрит телепередачи. Почему? Папа развелся с мамой и, уходя, забрал телевизор.
Дети стоят на остановках, ожидая автобус, чтобы проехать одну-две остановки. Дети ожидают лифт, чтобы подняться на второй-третий этаж, многих родители довозят до школы. А наш город такой маленький!
Физическая нагрузка крайне необходима детям! Она не только тренирует сердце и сосуды, готовя к жизни, но и развивает мышцы — периферическое сердце, — которые при необходимости приходят на помощь организму. 
Чтобы ребенок развивался нормально, он должен неорганизованно заниматься любой физической нагрузкой не менее двух часов, организованно — один час ежедневно. А пульс его должен подниматься до тренирующего эффекта, а значит, не меньше 140 ударов в минуту.

Как же я могу помочь себе и ребятам из класса для того, чтобы наша двигательная активность, а значит и крепкое здоровье были в норме? Конечно, я посоветовала им больше заниматься спортом в различных секциях. Тем более в нашем городе их достаточно. Есть красивый и новый плавательный бассейн, спортивный комплекс, лыжная база, хоккейный корт, танцевальные кружки. А что мы можем делать в классе, чтобы повысить такую важную для здоровья двигательную активность? Я посоветовалась с Фаиной Евгеньевной, и мы решили, что увеличение количества интересных и полезных физкультминуток способны укрепить здоровье, снизить утомление во время урока, повысить работоспособность и двигательную активность.
Всем учителям и родителям советую знать наизусть слова:

«Дайте ребенку немного подвигаться, и он одарит вас опять десятью минутами внимания, а десять минут живого внимания, если вы сумели ими воспользоваться, дадут вам в результате больше целой недели полусонных занятий» - убеждал педагогов и родителей в значительной пользе такого кратковременного отдыха еще К.Д.Ушинский.
Изучая различную литературу, я стала внимательнее присматриваться к ребятам из своего класса. И с радостью обнаружила, насколько тесна взаимосвязь двигательной активности с умственной деятельностью. Максим Нестерёнок – самый подвижный из класса – занял 1 место по математической олимпиаде в классе. Петя Хорунжий занял 3 место в школьной олимпиаде среди детей 3-их классов. Он тоже очень подвижен. Игорь Ярошевич посещает танцевальный кружок. В итоге – 2 место в Международном конкурсе «Умный раунд». Нагиев Роял, не зная русского языка совсем, учится всё лучше и лучше. Он также танцует! То же можно сказать и о Баранове Егоре, Гусевой Кате. И, наконец, я  заняла 3 место в Международном конкурсе «Умный раунд» и 2 место в школьной олимпиаде по русскому языку. Я - танцую!
Вполне естественно, что дети школьного возраста утомляются во время учебной работы. Объясняется это тем, что однообразная работа вызывает длительное раздражение отдельных участков коры головного мозга, наступает охранительное торможение, которое ведет к снижению внимания и работоспособности детей.

Физкультминутки следует проводить во второй половине урока.
Физкультминутку целесообразно проводить на каждом уроке один-два раза. В зависимости от особенности утомления необходимо подбирать комплексы. Так, в том случае, если учащиеся сидели в одной и той же позе длительное время, целесообразно применить комплексы, направленные на расслабление локально загруженных мышечных групп, а так же направленные на нормализацию мозгового и периферического кровообращения. На третьем - четвертом уроке следует применить комплексы на возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы. В том случае, если дети излишне возбуждены, следует применять комплексы, направленные на снижение возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы.

Движения для игр-физкультминуток подбираются так, чтобы по своему характеру они были прямо противоположны положению туловища, рук, ног, головы, движению рук во время урока и снимали застойные явления, вызываемые сидением за партой, содействуя выпрямлению и разгрузке позвоночника.
Если дети длительное время читали, следует применять физкультурные минутки, направленные на восстановление утомленных глаз.

Особо тщательно следует подходить к подбору игр-физкультминуток на уроках русского языка, чтения и математики, когда школьники продолжительное время находятся в статических позах. В них должны быть задействованы как крупные мышцы туловища и конечностей, так и мелкие мышцы кисти и пальцев рук. Это не только в значительной мере позволяет снять отрицательные сдвиги в физиологических системах организма, связанные с воздействием статической нагрузки, но и содействует развитию мелких мышц кисти, совершенствованию тонких двигательных координаций, нужных для правильных графических навыков, и в первую очередь навыков письма. Кроме того, проприоцептивные импульсы от пальцев рук вызывают активацию ассоциативных зон коры головного мозга, что положительно сказывается и на развитие речевой функции.
На других уроках (естествознание, ручной труд, пение, рисование), когда позы детей бывают более свободны, физкультминутки могут носить сравнительно низкую интенсивность. Однако, если они проводятся на 4-м или 5-м уроках, т.е. в период наибольшего утомления, то, независимо от вида учебной работы, игровому отдыху рекомендуется уделять достаточно много времени.

 При появлении признаков утомления необязательно надолго прерывать работу. Можно прямо сидя на месте в течение 1-2 минут выполнить 2-3 упражнения и "убрать" признаки утомления. Это и есть физкультурные минуты.

Я хочу рассказать о физкультминутках, по-разному действующих на различные органы:

1. Для восстановления глаз. Если глаза устали, то необходимо выполнить несколько упражнений глазной гимнастики по схеме: легкое поглаживание бровей и век закрытых глаз - часто поморгать (10-15с) - перенести взгляд на далекие предметы - выполнить круговые движения глазами (10-15 с) - вновь легкий массаж бровей и век и секунд 20 посидеть с закрытыми глазами.
2. Для восстановления утомленных мышц. Если устали отдельно какие-то части тела (кисти рук, ноги, спина, шея), то необходимо их расслабить и выполнить несколько упражнений именно на эти части тела: встряхивания, махи, вращения, растирания. Эти упражнения помогут избавиться от боли в утомленных мышцах.

3. Для снижения возбуждения. Если при выполнении работы ребенок излишне возбудился, то есть он не может усидеть на месте, то необходимо ему выполнить физкультминутки для снижения возбуждения нервной системы. Для этого необходимо выполнить несколько дыхательных упражнений с растянутыми вдохом и выдохом, несколько упражнений дыхательной гимнастики, требующих концентрации внимания, и посидеть 20-30 секунд с закрытыми глазами.
4. Для возбуждения нервной системы. Если во время какой- то работы наступила апатия, сонливость, то это состояние тоже можно преодолеть с помощью физкультурных минут. Для этого необходимо энергично растереть затылок. Затем выполнить несколько резких упражнений (лучше стоя), и закончить комплекс дыхательными упражнениями с резким выдохом. Множество физкультминуток даны в приложении.
Ещё мы выделили особую физкультминутку. Это танец – физкультминутка. Танец воспитывает те способности, которые управляют взаимодействием духа и тела; помогает нам раскрыться тому, что находиться внутри нас.
Майя Плисецкая говорила: «Любую болезнь можно затанцевать!»
И мы затанцовываем! На переменах! На уроках!

Я заметила, что танцы, сближают нас и положительно влияют на здоровье. И на переменах стало весело!

И процент заболеваемости гриппом этой зимой в нашем классе самый низкий!

Выводы:
Таким образом, можно сделать выводы, что:

· Физические упражнения приводят к возникновению полезного эффекта в организме. Повседневные нагрузки повышают все возможности и способности организма, в том числе и умственные.
· Физическая активность является одним из самых могучих средств предупреждения заболеваний, укрепления защитных сил организма. Ни одно лекарство не поможет ребенку так, как последовательные и систематические занятия физкультурой.

· Занятия физкультурой усиливают компенсаторные возможности организма, повышают его сопротивляемость. Оздоровительный бег, гимнастические упражнения, лыжи, велосипед, плавание – все эти средства обладают высокой степенью воздействия на организм.

· Физкультминутки благотворно влияют на восстановление умственной работоспособности детей, препятствуют нарастанию утомления, повышают настроение учащихся, снимают статические мышечные нагрузки.

· Здоровье – великое благо, недаром народная мудрость гласит: «Здоровье – всему голова!». Важным аспектом оздоровительной физкультуры являются самостоятельные занятия с детьми в домашних условиях, в семейной обстановке, направленные на оздоровление и закаливание детей.
· Физкультура и спорт, как известно, эффективно способствуют формированию здорового образа жизни, включающего и выполнение правил личной гигиены, и режим дня, и организацию рационального питания. Поэтому важно своевременно начинать физическое воспитание ребенка.

Практическое применение данного исследования:

1. Я много узнала о влиянии двигательной активности на растущий организм;

2. Изученный материал поможет при изучении тем по природоведению в 3 и 4 классах («Движение – это жизнь», «Как сберечь свое здоровье?»)

Заключение

Мое исследование не закончено. 
В последние дни я прочитала в журнале «Здоровье», что по данным Всемирной Организации Здравоохранения на 2008 год число активно и регулярно занимающихся физическими упражнениями в развитых странах (США, Франция, Германия, Швеция, Канада) составляет 60%, в Финляндии – 70%, а в России только 6%.

Вот это проблема!

Мне думается, что я займусь ею в дальнейшем!
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Приложения
Рекомендации по проведению физкультминуток

Упражнения выполняются сидя и стоя. Амплитуда движений должна быть небольшой, чтобы ученик, выполняющий их, не мешал своим товарищам слева и справа. По команде педагога дежурный по классу открывает форточку или окно, учащиеся прекращают занятия и начинают выполнять упражнения. Комплекс физкультминуток рекомендуется подбирать в зависимости от содержания учебной нагрузки на данном уроке.

Каждый комплекс состоит, как правило, из 3-5 упражнений, повторяемых по 4-6 раз. В него включаются простые, доступные упражнения, не требующие сложной координации движений. Они должны охватывать большие группы мышц — в основном те, которые непосредственно участвуют в поддержании статической позы во время урока. В комплексах физкультминуток желательно использовать упражнения — потягивания, прогибания туловища, наклоны и полунаклоны, полуприседы и приседы с различными движениями рук.

ФМ для улучшения мозгового кровообращения

1. Исходное положение (и.п.) — сидя на стуле, 1-2 — плавно наклонить голову назад, 3-4 — голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо, 2 — и.п., 3 — поворот головы налево, 4 — и.п. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

3. И.п. — стоя или сидя, руки на поясе. 1 — махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево, 2 — и.п., 3-4 — то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук

1. И.п. — стоя или сидя, руки на поясе. 1 — правую руку вперед, левую вверх, 2 — переменить положения рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.п. — стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 — свести локти вперед, голову наклонить вперед, 3-4 — локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3.  И.п. — сидя, руки вверх. 1 — сжать кисти в кулак, 2 — разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

4. И.п. — стойка ноги врозь, руки за голову. 1 — резко повернуть таз направо, 2 — резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

5. И.п. — стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 — круговые движения тазом в одну сторону, 4-6 — то же в другую сторону, 7-8 — руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Темп средний.

6. И.п. — стойка ноги врозь. 1-2 — наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх, 3-4 — и.п., 5-8 — то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности.

Комплекс упражнений ФМ для младших школьников на уроках с элементами письма:

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения

И.п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо, 2 — и.п., 3 — поворот головы налево, 4 — и.п., 5 — плавно наклонить голову назад, 6 — и.п., 7 — голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти

И.п. — сидя, руки подняты вверх. 1 — сжать кисти в кулаках, 2 — разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнения для снятия утомления с мышц туловища

И.п. — стойка ноги врозь, руки за голову. 1 — резко повернуть таз направо, 2 — резко повернуть таз налево. Во время поворота плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания

И.п. — стоя, руки вдоль туловища. 1 — правую руку на пояс, 2 — левую руку на пояс, 3 — правую руку на плечо, левую руку на плечо, 5 — правую руку вверх, 6 — левую руку вверх, 7-8 — хлопки руками над головой, 9 — опустить левую руку на плечо, 10 — правую руку на плечо, 11 — левую руку на пояс, 12 — правую руку на пояс, 13-14 — хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп — 1 раз медленный, 2-3 раза — средний, 4-5 —быстрый, 6 — медленный.

Комплекс упражнений гимнастики для глаз

1.  Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5 повторить 4-5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть, посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

3.  Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

5.  В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.
Эти простые правила помогут Вам быть всегда в форме и сохранить своё здоровье
1. Старайся двигаться как можно больше. Движение – это жизнь! Чаще ходи пешком: ходьба активизирует кровообращение. Несколько раз за день потягивайся всем телом, напрягая мышцы спины и ног. А если у вас нет времени, то совершайте пешие прогулки.
2. Для хорошего физического состояния необходимо правильное, глубокое и спокойное дыхание. Старайся чаще проветривать помещение, в котором находишься. Желательно оставлять форточку открытой на всю ночь: свежий воздух нужен не только Вашим легким, но и Вашей коже. 
3. Уделяй больше внимания осанке. Усталость часто бывает следствием неправильной осанки. Ссутуленная спина приводит к тому, что легкие оказываются зажатыми, сокращается объем вдыхаемого воздуха. От недостатка кислорода мышцы устают гораздо быстрее. Привычка низко наклонять голову к столу во время работы создает дополнительную нагрузку на мышцы спины и приводит к головным болям. 
4. Боремся с усталостью! Сядь поудобнее на стул, откинься назад, закрой глаза и расслабь тело. Посиди так несколько минут. Это поможет восстановить силы. Если Вы вернулись усталыми домой, вернуть силы поможет следующее средство: лягте на коврик на полу или на жесткий диван, закройте глаза и расслабьте мускулы. Постарайся ни о чем не думать и сосредоточь внимание на мышцах тела. Представь, что они получили полный отдых. Через пять - шесть минут можешь встать.

5.  Нормальный сон для человека - 7-8 часов. Если ты спишь меньше, возникает хроническая усталость, которая приводит к снижению настроения и работоспособности. 
6. Неправильное питание также может привести к переутомлению. Стремясь похудеть, многие подвергают организм хроническому голоданию. А он мстит "утомлением". Такая "диета" недопустима. Организм должен получать все необходимые элементы. Поэтому выбирая диету, посоветуйся с врачом или подходи к этому вопросу разумно. Например, ограничь количество сладкого и мучного в твоем ежедневном рационе. И пейте больше чистой воды (не менее литра в день). Ешьте больше пищи, содержащей клетчатку и цельные зерна, и меньше – пищу, содержащую сахар и приготовленную из пшеничной муки. Не забывайте об овощах и фруктах. Готовьте пищу на растительном масле, уменьшите потребление животного жира. 
7. Плохое настроение усиливает усталость. А усталость бывает причиной плохого настроения. Получается замкнутый круг, чтобы не впадать в такое состояние, старайся чаще слушать любимую веселую музыку - это лучшее лекарство от плохого настроения. 
8. Соблюдайте режим дня. Ложитесь и вставайте в одно и то же время. Это самый простой совет выглядеть красивым, здоровым и отдохнувшим. 
9. Будьте психологически уравновешены. Не нервничайте, ведь нервные клетки не восстанавливаются. Хотя, говорят, восстанавливаются, но очень – очень медленно. Так что находите везде положительные моменты. 
10. Закаливайте свой организм. Лучше всего помогает контрастный душ – теплая и прохладная водичка. Не только полезно, но и помогает проснуться. 
11. И конечно не курите, не злоупотребляйте алкоголем и другими вредными привычками. Ведь это основные факторы, ухудшающие здоровье. 
12. И самое главное... Старайся, чтобы в Вашей жизни было больше положительных эмоций. Смотри проще на проблемы и трудности.
Наслаждайтесь жизнью!
Кроме проведения физкультурных минуток необходимо соблюдать меры профилактики различных заболеваний.

Меры профилактики наиболее распространенных                  инфекционных заболеваний.

1. После посещения туалетных комнат и перед едой обязательно следует мыть руки с мылом.

2. Овощи и фрукты следует ошпаривать кипятком или промыть под сильной струей воды.

3.  Не следует пользоваться чужими вещами (посудой, носовым платком).

4. Нельзя передавать использованную жевательную резинку друг другу
("изо рта в рот получается микроб").

Сюжетные физкультминутки
В цирке

Раз, два, три, четыре – (руки в стороны и с силой к плечам)

Буду всех сильнее в мире,

Буду в цирке выступать, (изобразить движения клоуна бегемота, обезьянки и др.)
Бегемота поднимать.

Мы присядем столько раз, (приседания в сочетании с ходьбой, с изображением бабочки)
Сколько бабочек у нас.

Раз, два, три, четыре, пять (ходьба с выставлением указательного пальца вперед)
Можно все пересчитать.

Сколько в комнате углов? (показать на углы с поворотами туловища)

Сколько ног у воробьев? (приподнимать поочередно ноги)
Сколько пальцев на руках? (раскрыть пальцы рук)
Сколько пальцев на ногах? (присесть, коснуться носков ног)

Сколько в садике скамеек? (полуприседания)
Сколько в пятачке копеек? (попрыгать легко на носках)
Звери делают зарядку
Звери делают зарядку – (ходьба на месте, руки на поясе.)
Кто вприскочку, (прыжок вверх)
Кто вприсядку, (присесть, руки вперед)
Кто-то плечи поднимает,

(вставая, поднять плечи, руки свободно опущены).

Кто плечи опускает. (опустить плечи).

Сделаем руками взмах, (руки в стороны)
Вправо мах и влево мах, (маховые движения ногами вправо-влево)
Полуприсед, (полуприсед, руки на поясе.)

Присед, (присед)
Наклон, (наклон вперед, руки в стороны.)
Всем спортсменам шлем поклон. (подняться на носки, руки вверх, наклон вперед с касанием руками пола.)
Стройными, красивыми

Все хотим мы стать,

Добрыми и сильными,

Чтоб весь мир обнять!

Сказка про краски
Если б все на свете было

Одинакового цвета, (вращательные движения головой.)
Вас бы это рассердило

Или радовало это? (наклоны головы вперед-назад.)

Видеть мир привыкли люди

Белым, желтым, синим, красным… (руки на поясе, наклоны туловища влево-вправо.)
Пусть же все вокруг нас будет

Удивительным и разным! (прыжки на месте на левой, правой, на двух ногах.)

Черный кот

Черной ночью черный кот (дети ритмично шагают под первые три строчки.)

Прыгнул в черный дымоход. (на последнем слоге строки – хлопок.)

В дымоходе – чернота. (разводят руки в стороны и изображают удивление.)

Отыщи-ка там кота.

Звездное небо
Звери и рыбы, вольные птицы, (круговые движения руками вперед-назад)

Все, чем богата планета Земля. (руки на пояс, повороты туловища влево-вправо)

Все, что живет или только родится, (присели)
Это все наша большая семья. (подпрыгнули вверх, руки в стороны)
Ведь над нами оно одно, это небо огромное, (руки вверх, прыжки на месте)

Это небо бездонное, звездное небо! (хлопки в ладоши)

Белый снег

Белый снег пушистый

В воздухе кружится (руки через стороны вверх, покачивая руками над головой)
И на землю тихо

Падает, ложится. (присели, руки опустили на пол)
И под утро снегом (встали, покружились на месте)

Поле забелело (руки на пояс, повороты туловища влево-вправо)
Точно пеленою

Все оно одело. (присели, руки опустили на пол)

Я мороза не боюсь
Я мороза не боюсь, (шагаем на месте)
С ним я крепко подружусь. (хлопаем в ладоши)

Подойдет ко мне мороз, (присели)

Тронет руку, нос (показали руки, нос)

Значит, надо не зевать, (хлопаем в ладоши)
Прыгать, бегать и играть. (прыжки на месте)
Шеей крутим осторожно
Шеей крутим осторожно – 

Голова кружиться может.

Влево смотрим – раз, два, три.

Так. И вправо посмотри. (вращение головой вправо и влево)
Вверх потянемся, пройдемся, (потягивания – руки вверх, ходьба на месте)

И на место вновь вернемся. (дети садятся)

Это легкая забава

Это легкая забава – 

Повороты влево-вправо.

Нам известно всем давно – 

Там стена, а там окно. (повороты туловища вправо и влево)
Приседаем быстро, ловко.

Здесь видна уже сноровка.

Чтобы мышцы развивать,

Надо много приседать. (приседания)
А теперь ходьба на месте,

Это тоже интересно. (ходьба на месте)

Что там чудится в тумане?

Что там чудится в тумане? (руки вытянуть вперед)

Волны плещут в океане. (машут руками, изображая волны)

Это мачты кораблей. (вытянуть руки вверх)
Пусть плывут сюда скорей! (приветственно помахать руками)

Мы по берегу гуляем,

Мореходов поджидаем, (ходьба на месте)
Ищем ракушки в песке (наклоны)

И сжимаем в кулаке. (сжимают кулаки)
Чтоб побольше их собрать, -

Надо чаще приседать. (приседания)

Упражненья

Крутим мельницу вперед,

А потом наоборот. (вращения прямых рук вперед и назад)

Наклоняться будем все,

Будто прыгаем в бассейн. (наклоны вперед)
А потом назад прогнемся,

Хорошенько разомнемся. (наклоны назад)

И попрыгать нам пора,

Мы не прыгали с утра. (прыжки на месте)
Шаг на месте в заключенье.

Это тоже упражненье. (ходьба на месте)

Поскакали, потянулись – 

Вот и славно отдохнули. (дети садятся)

Мы писали

Мы писали, рисовали,
А теперь мы дружно встали.

Ручками похлопали.

Ножками потопали.

Чуть покружимся бочком,

Сядем и писать начнем.

Как мы просыпаемся

Рекомендации

Очень важно, чтобы каждое утро у вас начиналось с положительных эмоций, с хорошего настроения. Просыпайтесь с мыслью, что день принесет вам удачу. Настраивайте себя только на хорошее. Например, «мысленно скажите себе: «Я спокоен, я выдержан», «Я верю в свои силы», «Я доброжелателен» и т. п., повторите несколько раз эти формулы самовнушения. Утренний психологический настрой поможет вам преодолеть возникающие препятствия, пережить огорчения. Учитесь управлять своими поступками и чувствами. Это поможет вам сэкономить вашу жизненную энергию и здоровье. Закрепите утренний психологический настрой, с улыбкой скажите: «Доброе утро» себе, своим родным и близким, с улыбкой приветствуйте детей, родителей, сотрудников. Улыбка – залог хорошего настроения. А настроение, как известно, передается. Так давайте передавать друг другу только хорошее настроение.

Для решения проблем и преодоления трудностей сконцентрируйте все свои силы. Используйте следующие формы самовнушения: «я могу быть приветливым, терпеливым, добрым...», «У меня хорошее настроение», «Даже если это совсем не просто, я с этим справлюсь», «Это нужно сделать», «Не поддаваться слабоволию», «Все будет хорошо». «Все изменится к лучшему». Пожелайте всем «Добра, Любви и гармонии».

Пусть всегда вашими спутниками в жизни будут: Вера. Надежда, Любовь, Доброта. И главное, улыбнитесь!

Итак, вы проснулись, настроили свои мысли на положительные эмоции, улыбнулись.

Лежа на спине, разотрите ладони, погладьте руки от кистей вверх, ладонями разотрите ушные раковины, как бы умойте лицо, круговыми движениями по часовой стрелке погладьте живот. Вы почувствуете, как постепенно пробуждается ваш организм, каждая клеточка наливается бодростью и свежестью.

Теперь уберите подушку и лежа на спине хорошо потянитесь. Руки вытяните вверх за голову, а ноги поочередно вперед. Причем пятку, не отрывая от постели, тяните от себя, а пальцы ноги тяните к себе. В таком положении держите ногу пять секунд. Затем расслабьтесь на две-три секунды и выполняйте потягивание другой ногой. Отдохните и потянитесь двумя ногами вместе. Повторите каждое упражнение 3–5 раз.

Дыхание спокойное, произвольное, через нос, вдох короче, чем выдох. Потягивание пробуждает организм, нормализует кровообращение, снимает вялость, сонливость.

ГИМНАСТИКА ПРОБУЖДЕНИЯ

1. Спокойно сделайте вдох, выдох – полным дыханием.

2.  Пошевелите пальцами рук и ног.

3. Сожмите пальцы в кулаки.

4. Согните руки в локтях и, подняв их над головой, соедините в замок.

5. Хорошо потянитесь всем телом, вызывая искусственный зевок.

6. Опустите руки.

7. Разотрите ладони до появления тепла.

8. «Умойте» лицо, шею теплыми ладонями.

9. Потяните правую ногу пяткой, носок на себя.

10.  Потяните левую ногу пяткой, носок на себя.

11. Потяните две ноги вместе.

12.  Прогнитесь.

13.  Сели.

14. Соедините руки в замок и потянитесь, вывернув ладони вверх.

15.  Мысленно пожелайте всем родным, близким, друзьям здоровья, добра       и радости, хорошего настроения.

м у д р ы

1. МУДРА «Жизни»

Полезна при быстрой утомляемости. Улучшает остроту зрения, лечит болезни глаз. Выравнивает энергетический потенциал всего организма, улучшает самочувствие, повышает жизненные силы, работоспособность, дает бодрость и выносливость.

Подушечки безымянного, мизинца и большого пальцев соединяем вместе, а оставшиеся свободно выпрямляем.
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2. МУДРА «Энергия»

Полезна при заболевании мочеполовой системы и позвоночника. Повышает энергетический потенциал, очищает организм от токсинов.

Подушечки среднего и безымянного пальцев, а также большого пальцев соединены вместе, оставшиеся пальцы выпрямляем.
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3. МУДРА «Три колонны космоса»

Обновляет силы, восстанавливает обменные процессы, повышает иммунитет.

Средний и безымянный пальцы правой руки накладывают поперек на соответствующие пальцы левой руки. Тыльной стороной левого мизинца прижимаем основание тыльной поверхности правого среднего и безымянного пальцев.

Правым мизинцем фиксируем эту фигуру (прижимаем кончик левого мизинца).

Концевую фалангу правого указательного пальца зажимаем между левыми большим и указательным пальцами.
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4. МУДРА «Черепаха»

Помогает при астении, переутомлении, нарушении деятельности сердечно-сосудистой системы.

Сохраняет энергию, повышает жизненный тонус.

Пальцы правой руки переплетаем с пальцами левой руки. Большие пальцы обеих рук соединяем.
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