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ЗЗЗЗ ДДДД ОООО РРРР ОООО ВВВВ ’’’’ ЯЯЯЯ     ДДДД ІІІІ ТТТТ ЕЕЕЕ ЙЙЙЙ     ––––     ББББ АААА ГГГГ АААА ТТТТ СССС ТТТТ ВВВВ ОООО НННН АААА ЦЦЦЦ ІІІІ ЇЇЇЇ

Офтальмологічні паузи
1. Подивились вправо, вліво, вгору, вниз, собі на ніс!

Знову вправо, знову вліво і   покліпали  очима.

2. Кажуть очі, що втомились, в монітор вони дивились

Я очам допоможу, вліво, вправо поводжу, 

Потім проведу по колу – 

Будуть очі вже здорові!

3. Поглянемо вправо, поглянемо вліво,

І вгору, додолу, і навкруги,  

Від  праці очі нехай відпочинуть,

Зарядку для них я зроблю разів  три!

4. Раз, два, три! Очі догори!

На чотири, п'ять і шість

Треба міцно їх стулить.

Знову очі догори, рахуємо: раз, два, три!

Руханки
1. Встану до схід сонечка,

Поки є роса (потягуються).

Юрієва, цілюща, чарівна

(ручки догори і показують, яка чарівна).

Вмию личко, щоб було біленьке (миють личко).

Вмию очка, щоб були ясненькі (миють очка).

Вушка вмию, щоби добре чули (миють вушка).

І нічого не забули (руки в боки, підняли гордо голівку).

2. До кринички підбігаю (біжимо на місці),

І водички набираю. (Імітуємо начерпування води,
нагинаємось).

Вмий, водичко, моє личко:

Очка, носик, чоло, щічки

(миємо все по порядку).

Щоб здорові були діти

(плескаємо в долоні).

Сильні й гарні, як ті квіти

(показуємо, які сильні і гарні).

3. На вербі листочок  захитався

(піднесли руки догори, "гойдаються"),

Під вербою зайчик заховався
(присідають, затуляються руками).
А лисичка з лісу вибігає (біжать на місці).
Пишним хвостиком сліди замітає
(імітують рух, ніби "замітають").

4. Біжить вітер, скаче (біжать, скачуть).
Білочка в тривозі плаче (труть очка).
Що ж ти, вітре, наробив?
Ти моє гніздечко змів (показують, як змів).
Дятел каже: "Не плач, не журися"
(кивають пальчиком).
Встав я раненько, вистукав дупло гладеньке
(стукають або плещуть в долоні).
Буде тобі гарна хатка, 
І тобі і білченяткам
(руки на пояс і пританцьовують).

Дихальна гімнастика
1. "Півень і кури". Встати прямо, ноги нарізно, руки

опустити. Відвести руки в сторони – вдих, плескати ними
по стегнах – видих. Вдихаючи, казати "ку>ку>рі>ку, куд>
>ку>дах, куд>ку>дах". Повторити 3–4 рази.

2. "Трубач". Сидячи, стиснути кисті рук, скласти їх у
трубочку. Притуливши "трубочку" до губ і трохи піднявши
вгору, повільно вдихаючи, голосно проказувати "п>ф>ф>ф".
Повторити 3–5 разів.

3. "Годинник". Стати прямо, руки опустити, ноги тро>
хи розставити. Розмахуючи прямими руками назад і впе>
ред (вдих – видих), проказувати такі слова: "тік>так".
Повторити вправу 8–12 разів.

4. "Насос". Стати прямо, руки опущені, ноги разом.
Зробити вдих, руки ковзають вздовж тулуба вверх – вдих,
вниз > видих, при цьому голосно казати: "с>с>с>с". Повто>
рити 6–8 разів.
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Було це давно. Один мандрівник подорожував Карпа>

тами. Довго йшов під палючим сонцем. Ішов>ішов, але

ніде не міг знайти прихистку, де можна було хоча б декіль>

ка годин відпочити, не було жодного деревця. 

Знесилившись, він ліг собі на горбочку і заснув. Враз

йому приснився чудовий сон. Над ним схилилась вродли>

ва дівчина. 

– Як тебе звати, мила дівчино?

– Моє ім'я Калина.

– Як ти знайшла мене?

– Я побачила, що ти дуже втомився. Мені стало жаль

тебе і я вирішила над тобою зробити захисток від сонця.

Відпочивай собі спокійно.

Відпочивши, хлопець встав і побачив над собою розкіш>

ний кущ – калину, що захистив його від палючого сонця.

Потім, мандрівник попрямував до села. У селян він

почав питати, чи не знають вони дівчину на ім'я Калина.

Селяни показали йому хатинку, в якій жила самотня дів>

чина – сирота. Побачивши її, він одразу зрозумів, що ця

вродлива дівчина є його судженою. Тільки така дівчина

могла допомогти втомленому мандрівникові пережити

спеку. Поговоривши з нею, він вирішив назавжди поєд>

нати свою долю з нею. 

З того часу до калини приходять дівчата і тихо розмов>

ляють з нею про свою долю…
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НННН АААА ММММ ПППП ИИИИ ШШШШ УУУУ ТТТТ ЬЬЬЬ
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