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1. Введение
     Я учусь в 3 «Б» классе, гимназии №18. В нашей гимназии очень большая нагрузка, так как кроме обычной школьной программы, мы участвуем в  олимпиадах, различных общешкольных и общегородских мероприятиях, подготавливаем множество творческих заданий. То есть, приходится много заниматься как в школе, так и дома. При этом наши глаза и разные группы мышц утомляются. Чтобы восстановить работоспособность и активизировать внимание во время приготовления домашних заданий и во время занятий на уроках, рекомендуется сделать перерыв и обязательно выполнить несколько физических упражнений. Такой активный отдых, в виде кратковременных занятий физическими упражнениями, принято называть физкультурной минуткой. Мне стало интересно, как физкультминутки влияют на отдельные органы и мышцы,  можно ли их классифицировать по направленности воздействия на различные части тела? Как их правильно выполнять? Какие существуют требования к проведению физкультминуток? Актуальны ли физкультминутки в наше время? Я решила выяснить отношение  детей и взрослых к этому вопросу и провела анкетирование. Также, с помощью моей учительницы, я попыталась проанализировать, действительно ли физкультминутки могут повлиять на умственную работоспособность, а значит и на успеваемость детей в школе. 
Цель исследования:
Классифицировать и систематизировать физкультминутки по  направленности воздействия на различные части тела, а также на психическое состояние детей. 
Задачи исследования:
-Проанализировать научную информацию по теме.     

-Выяснить отношение взрослых и детей к данной теме.
-Доказать необходимость проведения физкультминуток и положительное влияние их на психофизическое состояние детей во время напряжённой учебной деятельности в школе и дома.
-Продумать систему классификации физкультминуток, основанную по направленности воздействия на ту или иную часть тела, а также на психическое состояние детей.

-Создать сборник физкультминуток.

Объект исследования, предмет исследования, база исследования:
Объект исследования – физкультурные минутки, улучшающие психофизическое состояние детей во время напряжённой учебной деятельности в школе и дома.
Предмет исследования – классификация и систематизация физкультминуток по направленности воздействия на различные части тела, а также на психическое состояние детей.
База исследования – учащиеся 3 «Б» класса гимназии №18, их родители.

Гипотеза исследования:
Я могу предположить, что физкультминутки можно систематизировать и классифицировать не только по форме проведения, но и  направленности воздействия на различные части тела, а также на психическое состояние детей.
Методы исследования:
- Анализ научной литературы;
- Наблюдение;

-Анкетирование;

-Сравнение полученных результатов;

-Интернет.
2.Двигательная активность и её роль для здоровья человека.

Движение - естественная потребность организма человека. Избыток или недостаток движения – причина многих заболеваний. Большая подвижность детей и подростков оказывает благоприятное воздействие на их головной мозг, способствуя развитию умственной деятельности. Двигательная активность, регулярные занятия физической культурой и спортом – обязательное условие здорового образа жизни. При недостатке движения возникает болезнь, называемая гиподинамией. При этом у человека ухудшаются кровообращение, дыхание, пищеварение, снижается мышечная сила. Хуже становится память, внимание, падает умственная и физическая работоспособность. Человек чаще болеет. Поэтому нужно приучать организм к движению с раннего детства и заниматься физической культурой на протяжении всей жизни. Движение – это жизнь.  [ 6 ]
 Регулярные занятия физкультурой в учебном процессе в школе дают организму дополнительный запас прочности, повышая устойчивость организма  к самым разнообразным факторам внешней среды.
 Установлена прямая зависимость между успеваемостью школьников и физическим развитием. Исследования учёных показали, что физически более развитые дети выполняли теоретические и практические задания по изучаемым дисциплинам быстрее и лучше, делали меньше ошибок, быстрее восстанавливались после напряжённого умственного труда.

Стрессы оказывают на организм сильнейшее разрушительное действие. Положительные эмоции наоборот способствуют нормализации многих функций. Физические упражнения способствуют сохранению бодрости и жизнерадостности. Физическая нагрузка обладает сильным антистрессовым  действием.  [ 6, 8 ]
3.   Причины дефицита двигательной активности.
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 Недостаток двигательной активности в нашей стране характерен для большинства городского населения и, особенно, для лиц, занятых умственной деятельностью. К ним относятся не только работники умственного труда, но также школьники и студенты, основной деятельностью которых является учёба. По данным ВОЗ, на 1999год число активно и регулярно занимающихся физическими упражнениями в развитых странах (США, Франция, Германия, Швеция, Канада) составляет порядка 60%, в Финляндии – 70%, в России – только 6%(!).  [ 6 ]
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Последние годы в силу высокой учебной нагрузки в школе и дома у большинства школьников отмечается дефицит в режиме дня, недостаточная двигательная активность, которая может вызвать ряд серьёзных изменений в организме школьника. Исследования свидетельствуют, что до 82 – 85% дневного времени большинство учащихся находятся в статическом положении (сидя).
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 Даже у младших школьников произвольная двигательная деятельность (ходьба, игры) занимает только 16 – 19% времени суток, из них на организованные формы физического воспитания приходится лишь 1 – 3%. Общая двигательная активность детей с поступлением в школу падает почти на 50%, снижаясь от младших классов к старшим. Двигательная активность школьников особенно мала зимой, весной и осенью она возрастает. Школьникам приходится ограничивать не только свою естественную двигательную активность, но и длительное время поддерживать неудобную для них статическую позу, сидя за партой. А после 30-35 минут непрерывных занятий у них резко падает работоспособность: интенсивность работы  снижается на37%, а качество её – на 50%. Эти признаки служат для педагога сигналом того, что дети устали и нужно дать им возможность отдохнуть, переключить на активный вид деятельности. [ 1, 5]
Были сделаны интересные наблюдения влияния двигательной активности на физическое развитие молодого организма. Учёные установили, что 6 – 7 летние дети, уже принятые в школу, отстают в росте и массе тела от сверстников, не посещающих  учебных заведений. Разница к концу года оказывается значительной: у мальчиков различие в росте составляет 3,2см. , в массе тела 700гр. А у девочек – соответственно 0,9см и 1кг.300гр. [ 6 ]
Сейчас век информационных технологий. В школах, начиная с младших классов, происходит активное использование компьютеров. Компьютеры уже есть и во многих семьях. Бесконтрольные компьютерные игры могут незаметно нанести непоправимый вред здоровью детей. Интенсивный процесс обучения с использованием компьютеров 
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вызывает у школьников  повышенную утомляемость нервных центров. Следствием этого могут быть различные заболевания: вегето - сосудистая дистония, юношеская гипертония, неврастения, неврозы, возможны головокружения, обмороки. Утомление, постепенно накапливаясь, может привести к переутомлению, которое характеризуется стойким снижением работоспособности. А это, в свою очередь приводит к падению успеваемости. [2 ]
4. Последствия, к которым приводит длительное уменьшение физической активности:

-Снижается тонус мышц, что ведёт к нарушению осанки. Это в свою очередь приводит к смещению внутренних органов.

-Уменьшается нагрузка на сердечно - сосудистую систему, снижается сила сердечной мышцы, ухудшается состояние сосудов сердца. Эти изменения повышают риск развития сердечных патологий.


-В легких развиваются застойные явления, которые могут стать причиной развития воспалительных заболеваний.

-Развиваются застойные явления в органах брюшной полости, что приводит к нарушению работы желудочно-кишечного тракта и сопровождается  интоксикацией.


-Ухудшается функциональное состояние центральной нервной системы, потому уменьшается работоспособность головного мозга, снижается мышление, память, внимание. Также резко повышается эмоциональная возбудимость, что способствует развитию эмоциональных стрессов, а в дальнейшем - психосоматических заболеваний.


-Нарушается процесс обмена веществ и ухудшается кровоснабжение органов, что приводит к ослаблению иммунитета. [ 6 ]
Единственная возможность нейтрализовать отрицательные явления, возникающее у школьников при продолжительном и напряжённом умственном труде, - это отдых от школы и организованная физическая деятельность.
Двигательный режим школьника складывается в основном из утренней физзарядки, подвижных игр на школьных переменах, уроках физической культуры, занятия в кружках и спортивных секциях, прогулок перед сном, активного отдыха в выходные дни, физкультминуток в школе и дома.
5. Мои  исследования
Никаких сведений о возникновении физкультминуток впервые и применении их на практике я не нашла. Такой исторический факт нигде не описан. Но мне кажется, что необходимость в физкультминутках возникла в конце ХХ века (80-90 гг.), когда стали широко использоваться информационные технологии обучения. Постоянно растущий объём информации требовал современных подходов к построению учебно-воспитательного процесса. Нужно было обеспечить школьникам возможность сохранения здоровья за период обучения в школе.
Поэтому постепенно стали вводить в школах физкультурные паузы, основная цель которых – активный отдых, восстановление и укрепление здоровья, сохранение или повышение работоспособности, а также снижение отрицательного воздействия чрезмерной нагрузки на психику детей в условиях напряжённого режима обучения.

Изучая этот важный вопрос, я провела анкетирование среди своих одноклассников и их родителей. В опросе приняли участие 50 человек: 25 ребят и 25 взрослых.
Анкета для детей

Вопрос №1: на каком уроке ты больше всего испытываешь усталость? 

- русский – 17 человек


- математика – 9 человек




- английский язык – 6 человек
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Вопрос №2: во время напряжённой работы на уроках быстрее устают:


- мышцы рук (пальцы) – 21 человек


- мышцы шеи – 14 человек


-мышцы спины – 9 человек


- напряжение зрения – 8 человек
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Вопрос №3: нужно ли на уроках проводить физкультминутки?

- да – 19 человек
-нет – 6 человек
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Вопрос №4: какие физкультминутки тебе больше нравятся?


- в форме общеразвивающих упражнений – 2 человека


- в форме подвижной игры -17 человек


- танцевальные движения -10 человек

- выполнение движений под стихотворный текст – 5 человек
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Проанализировав все ответы ребят, можно сделать выводы:
1) К сожалению, 24% ребят не понимают, что физкультминутки  проводить необходимо.  
2) На уроках русского языка и математики физкультминутки особенно актуальны.

3) Комплекс упражнений нужно подбирать для снятия утомления пальцев рук (пальчиковая гимнастика), мышц спины и шеи, а также необходима гимнастика для глаз.
4) Дети предпочитают физкультминутки в форме подвижных игр и танцевальных движений.
Анкета для родителей
Вопрос №1: необходимо ли на уроках проводить физкультминутки?


- да- 25 человек (100%)


- нет – о человек 
Вопрос №2: нужны ли физкультминутки при выполнении домашнего задания?


- да – 22 человека


-нет – 3 человека

Вопрос №3: можно ли за счет двигательной активности снизить уровень умственного напряжения?


- да – 22 человека

- нет – 3 человека

Вопрос №4: может ли регулярное проведение физкультминуток повлиять на успеваемость в школе?

- да – 20 человек


- нет – 5 человек

Вопрос №5: двигательный режим вашего ребёнка складывается из:


- утренней физзарядки – 2 человека


- подвижных игр на переменах – 21 человек


- физкультминуток дома при выполнении домашнего задания – 14 человек


- занятий в кружках и спортивных секциях – 16 человек


- прогулок перед сном – 3 человека


- активного отдыха в выходные дни – 21 человек
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Рассмотрев ответы родителей, я выяснила:

1) 100% родителей согласны с тем, что физкультминутки на уроках необходимы, но 12% родителей считают, что дома они не нужны.
2) 12% родителей считают, что за счет двигательной активности нельзя снизить уровень умственного напряжения, а 20% родителей ответили, что физкультминутки не могут повлиять на успеваемость в школе. Эти ответы меня немного расстроили, так как не все родители правильно оценивают актуальность физкультминуток. (графики)
6. Актуальность физкультминуток
Научными исследованиями было установлено, что двигательные нагрузки в виде физкультминуток на занятии снимают застойные явления, вызываемые продолжительным сидением за столом, дают отдых утомлённым мышцам, восстанавливают  тонус мышц, поддерживающих правильную осанку. То есть, улучшают здоровье.  
Также физкультурные паузы  снимают напряжение с органов слуха и зрения, с уставших от долгого письма пальцев рук, что  благотворно сказывается на состоянии мозга. То есть, повышают у  ребенка работоспособность.
Утомление младших школьников наступает обычно уже на 15-20 минутах. Оно сказывается и на их поведении: ребята отвлекаются, шумят, переговариваются, снижается концентрация внимания и в итоге это приводит к низкому уровню усвоения учебного материала. А проведение физкультминуток улучшает поведение учащихся на уроке, концентрирует их внимание на учебном материале и повышает уровень его усвоения.
Таким образом, назначение физкультминуток состоит в том, чтобы обеспечить активный отдых и умственную работоспособность детей на занятии.
7.Основные требования к проведению физкультминуток:


- проводятся на начальном этапе утомления (8-я, 13-я, 15-я минуты урока, в зависимости от возраста, вида деятельности, сложности учебного материала и т. д.);

-подбираются хорошо знакомые детям, простые и занимательные упражнения;


-отдаётся предпочтение упражнениям для утомлённых групп мышц;


-комплексы физкультминуток подбираются в зависимости от вида урока и его содержания;

-необходимо обеспечить разные по содержанию и форме физкультминутки, так как однообразие снижает интерес детей к ним а, следовательно, и результативность;

-проводить физкультминутки необходимо в чистом, хорошо проветриваемом и освещенном помещении;

-при выполнении упражнений нужно сохранять правильную осанку и не задерживать дыхание при движениях [ 1, 3 ];
-физкультурная пауза включает в себя 3-4 простых упражнения, каждое из которых выполняется 3-4 раза. Продолжительность всего комплекса 2-3 минуты. Комплекс упражнений целесообразно менять каждые 2-3 недели; 
-физкультминутки могут проводиться в форме общеразвивающих упражнений, подвижной игры, танцевальных движений, выполнения движений под стихотворный текст, дидактической игры с движением. В перерыве между двумя уроками физкультминутки целесообразно проводить с предметами (мячами, скакалками);
-во время проведения физкультминуток учащиеся могут сидеть за партой или стоять около неё, находиться у классной доски или в проходах между партами, стоять в кругу, врассыпную, в парах и т. д.
В своей работе я представлю две классификации физкультминуток.
8. Классификация физкультминуток по форме проведения:
Общеразвивающие упражнения: подбираются упражнения для крупных мышц, которые несли длительное время статическое напряжение (мышцы живота, рук, плеч, спины и таза). Выполняется 3-4 упражнения по 4-6 раз. Закончить физкультминутку целесообразно танцевальными или прыжковыми движениями, бегом на месте или ходьбой.
Подвижные игры в качестве физкультминуток могут использоваться на всех видах занятий. Особенно эффективны игры, которые сочетаются с темой урока. Например, на уроках математики учащиеся могут решать задачи на ориентирование в пространстве, они могут играть в мяч, считая количество бросков и ударов. 
Танцевальные движения выполняются под музыку. Танцевальные движения создают у детей хорошее настроение, развивают творческие способности. Учащиеся могут изображать движения зверей (кошка крадётся, лягушка скачет, аист летит), танец снежинок, убегающий ручей, падающие листья и т.д.
Физкультминутки под стихотворные тексты в практике школьных учреждений используются чаще всего. Могут быть использованы стихи известных поэтов, потешки, загадки, считалки. Преимущество следует отдавать стихам с четким ритмом. Содержание текста стихотворения должно сочетаться с темой занятия.
Дидактические игры с движениями хорошо вписываются в уроки по природоведению, математике и русскому языку. Например, игры «Найди дерево по семенам», «Вершки и корешки», «Живое домино» и т. д. [ 1, 4 , 5]
9. Классификация физкультминуток по направленности воздействия на различные части тела:

Я составила классификацию и разработала комплексы упражнений для физкультминуток, систематизированных по направленности воздействия на различные части тела. Эти физкультминутки я проводила с ребятами  своего класса. Из научной литературы я выяснила, что физкультминутки чаще проводятся в виде общеразвивающих упражнений.  А вот упражнения, действующие на определенные группы мышц, использовались обычно с лечебной целью.
Упражнения для мышц плечевого пояса и рук.   [image: image7.jpg]




1. Пальчиковая гимнастика.


    [image: image8.jpg]


   
3. Упражнение для мышц спины                                      
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4. Упражнение для мышц шеи
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5. Упражнение для мышц ног
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6. Гимнастика для глаз
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7. Корригирующие упражнения для нормализации осанки
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8. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения
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9. Релаксационные паузы
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10. Заключение
Изучив, как двигательная активность влияет на здоровье человека, и  к каким последствиям приводит малоподвижный образ жизни, можно сделать вывод, что физкультминутки необходимы как в школе, так и дома при выполнении домашнего задания (особенно в наше время, когда учебная нагрузка очень большая). Их комплексное использование  в учебном процессе позволяет снижать утомляемость, повышать эмоциональный настрой и работоспособность, а это в свою очередь способствует сохранению и укреплению здоровья учащихся. 
Всем известно, что болезнь легче предупредить, чем лечить. Хочется надеяться, что взрослые и дети это понимают, и будут придерживаться здорового образа жизни. Наше здоровье в наших руках!
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Приложение

Комплексы упражнений для физкультминуток, систематизированные по направленности воздействия на различные части тела

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук

1) И.П.- стоя, руки на поясе. На счёт «раз»- правую руку вперёд, левую вверх; «два»- переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить руки вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперёд. Затем повторить ещё 3-4 раза. [image: image16.jpg]


Темп средний.

2) И.П.- стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. На счёт «раз-два»- свести локти вперёд, голову наклонить вперёд; «три - четыре»- локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки опустить вниз и потрясти расслабленно кистями. Темп медленный.

3) И.П.- сидя, руки вверх. На счёт «раз»- сжать кисти в кулак; «два»- разжать кисти. Повторить6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний. [ 1, 7 ]
Пальчиковая гимнастика

1) «Кулачки». Сжимай пальцы обеих рук в кулак и разжимай их. (5-6 раз) [image: image17.jpg]
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2) «Счёт». Сгибай пальцы по очереди, как будто считаешь, а затем, так же по очереди, разгибай их. (5-6 раз)

3) «Массаж». Обхватывай по очереди каждый палец правой руки левой рукой и слегка поглаживай, в направлении к его кончику. Поменяй руки.

4) «Умывание». Делай такие движения, как будто ты моешь руки.

5) «Встряхивание». Встряхни кистями рук.

6) «Пальчики здороваются». Соприкосновение подушечек всех пальцев с большим пальцем (правой руки, левой руки, двух одновременно).

7) «Стой!». Левая рука сжата в кулачок. Сверху на кулачок опускается ладошка правой руки. Можно поменять положение рук. [1, 2]
Упражнения для мышц спины

1) И.п.- стойка ноги врозь, руки за голову. На счёт «раз, два, три» - круговые движения тазом в одну сторону; «четыре, пять, шесть» - то же в другую сторону; «семь, восемь» - опустить руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Темп средний. Повторить 4-6 раз.

2) И.п.- стойка ноги врозь, руки вдоль туловища. На счёт «раз, два» - наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, - вдоль тела вверх; «три, четыре» - и.п.; «пять - восемь» - то же в другую сторону. Темп средний. Повторить 5-6 раз.

3) И.п.- стоя, руки на поясе большими пальцами вперёд. На счёт «раз» - небольшой наклон вперёд; «два» - выпрямиться; «три» - небольшой наклон назад; «четыре» - выпрямиться; «пять - восемь» - опираясь на большие пальцы рук, растирание поясницы. Повторить 5-6 раз.

4) И.п.- стоя. На счёт «раз»- сцепить руки в замок сзади; «два- три»- два пружинистых рывка руками назад, прогибаясь в пояснице; «четыре»- вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз. [ 1 ]
Упражнения для мышц шеи

1) И.п. - сидя. Очень медленное круговое движение головы в одну сторону, затем в другую. Повторить 3-4 раза.

2) И. п. – сидя. На счёт «раз» - поворот головы направо, постарайтесь увидеть как можно дальше; «два» - голову прямо. То же в другую сторону. Повторить 3-4 раза.

3) И.п. – сидя или стоя. На счёт «раз» - наклонить голову вперёд; на «два» - выпрямиться; «три» - откинуть голову назад, посмотреть на потолок; «четыре» - и.п. ( 3-4 раза) [image: image19.jpg]



4) И.п. – сидя. Самомассаж затылочной части головы и шеи. Все движения выполнять сверху вниз – в направлении к плечам. Сделать лёгкое поглаживание; круговые движения подушечками пальцев; лёгкое поглаживание; лёгкое растирание; лёгкое поглаживание. 10 – 15 с. [ 1, 2 ]
Упражнения для мышц ног

1) И.п. – сидя, положив одну ногу на другую, руки на пояс. 6 круговых движений ступнёй в одну сторону, столько же в другую. Встряхнуть 2-3 раза расслабленной голенью. То же другой ногой.

2) И.п. – сидя, опираясь спиной на спинку стула, руки на поясе, ноги согнуты. Переставлять ступни с носка на пятку и с пятки на носок. Повторить 10 раз.

3) И.п. – сидя. Передвигание ступней вперёд и назад наподобие улитки (согнуть пальцы и, опираясь на них, подтянуть пятку, выпрямить пальцы и т. д.) Повторить 3-4 раза.

4) Попеременная ходьба на наружных краях ступней с обыкновенной ходьбой. По 6 -8 шагов 2-3 раза.

5) Прыжки на одной ноге, поочерёдно меняя правую и левую, прыжки на двух ногах. 6-10 раз. 
6) И.п. – стоя на левой ноге, сделать 6-8 махов расслабленной правой ногой вперёд и назад со встречными махами правой рукой. То же, стоя на правой ноге. Повторить  6-8 раз. [1 ]
Гимнастика 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 глаза и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

3) «Земля – небо».

Глазки опустить вниз. Глазки поднять вверх.

4) «Часики – ходики».

Глазки двигаются влево – вправо.

5) «День – ночь».

Глазки зажмурить и распахнуть, поморгать 10 раз.

6) «Диагональки»

Посмотреть  из левого нижнего в правый верхний угол. Из левого верхнего – в правый нижний угол.

7) «Круги – обручи».

Вправо по кругу (5-6 раз) и влево по кругу столько же раз.

8) «Рисуем бровки».

Подушечками пальцев массируем брови.

9) «Ночь».

Поглаживание  и лёгкое массирование закрытых век.

10) «Ручеёк».

Глазки проходят по перевёрнутой восьмёрке, сначала влево, затем вправо.

11) Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счёт 1-4, потом перенести взор вдаль на счёт 1-6. Повторить 4-5 раз. [ 1, 2, 7 ]
Корригирующие упражнения для нормализации осанки
1) Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянут, подбородок приподнят.
2) Ходьба обычная, следить за осанкой.

3) Ходьба на носках, руки за головой.

4) Ходьба на пятках, руки на поясе.

5) Ходьба на наружном крае стоп, пальцы ног поджаты, руки на поясе, локти отведены назад. [ 1 ]
Игра «Исправь осанку!»

Ученики становятся в две колонны по одному на расстоянии вытянутых рук. Впередистоящие получают по мячу и по сигналу учителя начинают передавать мячи над головой ученикам, стоящим сзади. Когда мяч доходит до последнего в колонне, все поворачиваются кругом и мяч передаётся тем же способом в обратном направлении. Впередистоящий ученик, получив мяч, подаёт команду: «Исправь осанку!». Команда, быстрее других закончившая передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает. [ 2 ]


Упражнения для улучшения мозгового кровообращения

1) И.п. – сидя на стуле. На счёт «раз» - голову наклонить направо; «два» - и.п.; «три» - голову наклонить налево; «четыре» - и.п.; «пять» - голову наклонить вперёд, плечи не поднимать; «шесть» - и.п. Повторить 3-4 раза. Темп медленный.

2) И.п. – сидя, руки на поясе. На счёт «раз» - поворот головы направо; «два» - и.п.; «три» - поворот головы налево; «четыре» - и.п. Повторить 4-5 раз. Темп медленный. [ 1 ]
Релаксационные паузы

1) «Расслабление в позе морской звезды»
Ребёнок закрывает глаза и представляет место, где он любит отдыхать, где он всегда хорошо и безопасно себя чувствует. Затем он представляет, что  находится в этом месте и делает там то, что хочет, от чего он испытывает удовольствие. Продолжительность упражнения 1-2 минуты. В конце упражнения попросите ребёнка открыть глаза, потянуться несколько раз, сесть, глубоко вздохнуть и встать.
2) «Воздушный шар»

Ребёнок встаёт, закрывает глаза, руки поднимает вверх, набирает воздух и представляет, что он большой воздушный шар, наполненный воздухом.
Постояв в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела, надо представить себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинаем выпускать воздух, одновременно расслабляя все мышцы тела: кисти рук, мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запоминаем ощущения в состоянии расслабления. Выполняем упражнение до достижения оптимального эмоционального состояния.

3) При сильном нервно-психическом напряжении можно выполнить 20-30 приседаний или 15-20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко используется как спортсменами, так и артистами перед ответственными выступлениями.
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