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Інструктор з фізкультури

[bookmark: _GoBack]Кінезіологічні вправи для створення позитивного психоемоційного настрою
    Маленьким діткам дуже важко керувати своїми емоціями, особливо зараз, сидячі дома на карантині, не маючи достатньої рухової активності. Тому ось такі легкі у виконанні та цікаві вправи-перетворення допоможуть дітям віднайти емоційну рівновагу та провести весело час дома.
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«Ковпак мудреця»
       Вправу можна виконувати стоячи і сидячи.Тримайте голову прямо, не напружуючи шию і підборіддя. Візьміться руками за вуха так, щоб великий палець опинився з тильного боку вуха, а решта пальців – спереду. Масажуйте вуха зверху донизу, трохи розтягуючи їх у бік потилиці. Дійшовши до мочки, м’яко помасажуйте її. Повторіть вправу 4 рази. 
«Яблука в саду»
      Дитина уявляє, що він знаходиться в саду і намагається зірвати красиве яблуко. Для цього він максимально витягує руки, коли "рве" яблуко, робить різкий вдих і, нахиляючись до підлоги, кладе яблуко в корзину. Руки використовувати по черзі, потім разом. 
«Кулачки»
     Загнути великі пальці всередину долоньки, стиснути кулак. Коли дитина робить вдих, кулачки слід поступово стиснути до максимуму. При видиху поступово розтиснути долоню (до 10 разів).

«Лід і вогонь»
     Мама каже: «Вогонь!», Діти активно виконують різні рухи. Під час команди «Лід!», Дитина завмирає, сильно напружуючи всі свої м'язи. Повторити до 8 разів.
«Снігова баба»
    Уявити себе сніговою бабою. Тіло тверде, як замерзлий сніг. Настала весна, пригріло сонце, снігова баба почала танути. Спочатку «тане» та провисає голова, потім опускаються плечі, розслабляються руки й т.ін. У кінці вправи дитина м’яко падає на підлогу та зображує калюжу води. Пригріло сонечко, вода в калюжі стала випаровуватися та перетворилася на невеличку хмарку. Дме вітер та жене хмарку по небу.
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