

Дыхательная гимнастика
Чудо-нос
После слов «задержу дыхание» дети делают вдох и задерживают дыхание.

Носиком дышу, дышу глубоко, глубоко и тихо, как угодно, выполню задание, задержу дыхание…, раз, два, три, четыре – снова дышим глубже, шире.

Шарик
Учитель предлагает детям представить, что они воздушные шарики. На счет: один, два, три, четыре, - дети делают четыре глубоких вдоха и задерживают дыхание. Затем на счет 1 – 8 медленно выдыхают.

Речитатив

Нужно глубоко вдохнуть и произнести скороговорку на одном дыхании. Когда воздух закончится, ребенок должен запомнить, сколько Егорок он назвал. «На пригорке возле горки жили тридцать три Егорки: раз Егорка, два Егорка, три Егорка…» учитель может использовать любую скороговорку в соответствии с темой урока.

Каша кипит

Вдыхаем через нос, на выдохе произносим слово «пых». Повторить не менее 8 раз.

Ветерок 

Поднять голову вверх, вдох. Опустить голову на грудь, выдох (подул тихий ветерок).

Поднять голову вверх, вдох. Опустить и сдуть «ворсинку» (подул нежный ветерок).

Поднять голову вверх, вдох. Опустить и задуть свечи (подул сильный ветерок).

Гимнастика для кистей рук

                  Замок

- На двери висит замок.

- Кто его открыть бы смог? Быстрое соединение пальцев в замок.
- Потянули, пальцы сцеплены в замок, дети тянут руки в разные стороны.
- Покрутили, выполняются волнообразные движения кистями рук.
- Постучали, пальцы сцеплены в замок, дети стучат ладошками друг об дружку.
- И открыли! пальцы расцепились.

             Засолка капусты

 - Мы капусту рубим.

Ребром ладони дети показывают, как они рубят капусту.

- Мы капусту трем.

Кулачком правой руки дети трут о раскрытую ладонь левой руки.

- Мы капусту солим.
Движением пальцев имитируется посыпание солью.

- Мы капусту жмем.

Дети интенсивно сжимают пальцы рук в кулаки.

Гимнастика для глаз

Рожицы

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 Бабу – Ягу, Буратино, бульдога, волка, мартышку и т.д.)

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).

Круг, квадрат
Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки. Представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний – в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в угол воображаемого квадрата.
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 нужно, не торопясь, не допуская пробелов.

Часики

Развести пальчики и начать вращать. Левый пальчик – по часовой стрелке, правый – против часовой. Следить глазами за своими пальчиками. Потом вращение в обратную сторону. Поочередно проследить за движением указательного пальца левой руки, а затем правой.

Гимнастика для ушей
1. Найдите ямочку возле козелка. Нажали на ямочки сразу обоих ушек- отпустили, нажали – отпустили.

2. Нажали пальчиками на мочки, помассировали, отпустили.

3. Массируем круговыми движениями все ухо в одну сторону, в другую сторону. Массировать нужно одновременно оба уха.

4. Сделали веточку из безымянного и указательного пальцев, засунули туда свои ушки и – вверх-вниз, вверх-вниз – так, чтобы передняя и задняя стороны ваших ушек хорошенько массировались.

5. Теперь выгибаем ушки вперед, а затем в обратную сторону.

6. Снова возьмитесь за мочку уха и хорошенько ее помассируйте.


· : Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыхаете аромат цветка… нежный аромат цветка… старайтесь вдыхать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на выдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выдох.
·  Сядьте удобно. Одну руку положите на грудь, другую на живот. Сосредоточьте свое внимание на дыхании. Вдыхайте через нос, а выдыхайте через рот медленно и спокойно. Делайте паузу между каждым вдохом – выдохом. Во время паузы можете молча проартикулировать слово «спокойствие». Позвольте своему телу расслабиться, освободиться от напряжения.
·  Займите удобное положение. Закройте глаза и направьте взгляд на внутреннюю поверхность своего лба. Попробуйте представить себе находящийся там в самом центре маленький шар голубого цвета. Концентрируйте внимание на этой области 3 -5 минут, почувствуйте расслабление.
·  Займите удобное положение. Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Представьте себя лодкой на море. Вы качаетесь на волнах, вам спокойно, хорошо... Усталость уходит в море, вы чувствуете уверенность и прилив сил... Сделайте вдох и выдох, откройте глаза.

· Найдите понравившийся вам рисунок. Внимательно его рассмотрите. Закройте глаза и мысленно воспроизведите этот рисунок. Затем представьте, что он медленно растворяется в вашем сознании, в результате осталась только рамка, внутри которой находится белое поле. Несколько минут концентрируйте свое внимание на белом поле в рамке. Вновь откройте глаза и посмотрите на рисунок.
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