 Комплексы физкультминуток 

 для профилактики нарушения осанки.
Инструктор по ФК Локтева Ирина Юрьевна, 

высшая квалификационная категория
« Зайчик».
Посмотри, как зайка встал, 



Дети выполняют движения в

Как головку он поднял.




соответствии с текстом.

Шейкой, спинкой потянулся

И назад слегка прогнулся.

Лапка на шейке, лапка на спинке.

Пряменький зайка, как на картинке!

Посмотри-ка на себя!

Вот он – я! Какой он – я?

« Я позвоночник берегу».
Я позвоночник берегу,                                      Наклоняют корпус вправо-влево,

И сам себе я помогу.



     ладони скользят вдоль тела от








     подмышек до колен.

Все выполняю по порядку:


     ставят руки на пояс, поднима-









ют и опускают плечи.

Сначала сделаю зарядку,

Нагнусь,






Наклоняются вперед.

Прогнусь,






слегка прогибаются назад.

И выпрямлюсь,





Встают прямо.

И вправо, влево наклонюсь.



Наклоняют корпус вправо и 









влево.

С друзьями поиграю в мяч,



Бегут на месте.

Он весело помчится вскачь.



Прыгают на обеих ногах.

И за столом я посижу, 




Делают полуприсед, сложив 








        руки «полочкой» перед грудью.

И телевизор погляжу.
Встают прямо, руки в стороны.

Но буду помнить я всегда:



Кладут правую руку за правое









Плечо, левую руку заводят за 









Спину и стараются сцепить 









Пальцы рук за спиной.

Должна прямою быть спина!



Меняют положение рук.

Руки подняли и помахали     


Подняться на носочки. 

Вы​полнять махи руками

 вверх, в стороны.
Это деревья в лесу.
Локти согнули, кисти                


Встряхивать кистями рук.
встряхнули  -       




Руки согнуты в локтях.
Ветер сбивает росу.
Плавно руками помашем —       


 Поднять руки в стороны, ма-
Это к нам птицы летят,             


 хатъ руками.
Как они сядут — покажем:         


Присесть. Руки назад, кисти
Крылья сложили назад.             

       соединить тыльной стороной.

Надо в лес скорей пойти.           


И.п. — о.с: спина прямая.
Ходьба по площадке 

спортивным шагом.
Через речку, через мост,            


Ходьба с высоким поднима-
нием колен.
Через палку у дорожки              


Прыжки на обеих ногах с
продвижением вперед.
Зашагают наши ножки.            


 Ходьба по площадке
спортивным шагом.

Вот большой стеклянный



И.п. — о.с: выпятить жи​вот, 
       чайник,





           руки на пояс
Очень важный, как начальник. 

Вот фарфоровые чашки, 


   Присесть, держа руки на по​ясе,
Очень хрупкие, бедняжки.


    пятки вместе, носки врозь
Вот фарфоровые блюдца, 


    Потянуться, подняв руки вверх.
Только стукни — разобьются. 

Вот чайные ложки — 


      И.п. — о.с: стоя на одной ноге.
Голова на тонкой ножке. 

Вот пластмассовый поднос, 

     И.п.: лежа на ковре, потя​нуться.
Он посуду нам принес.
Солдатики из дерева,


        И.п. — о.с: стоять, вытянув​шись,

 прижав руки к туло​вищу, 

       напрягая мышцы рук, спины, живота. 

Как столбики стоят, 



И.п. — о.с: болтать руками,
А куколки на ниточке, 


поворачиваясь вправо-влево.
Как тряпочки висят.



Наклониться вперед, рассла​бив








руки и верхнюю часть туловища.
Деревце веточки к солнышку

И.п. — о.с: ноги на ширине плеч,

тянет,





 руки вдоль туловища.

1  — через стороны руки вверх,

напряжение мышц рук и спи​ны. 

Подняться на носки.
А без воды наше деревце

         2  — и.п. — о.с, руки вниз —                                                    вянет.                                                        расслабление
Мы в лесок пойдем,                    
      Ходьба спортивным шагом. 
Елочку найдем.
Елочка — красавица,                

Ходьба на носках, руки вверх. 

Деткам очень нравится.
Стройная, пахучая                     

Ходьба на носках, руки
Елочка колючая.                        

внизу, чуть в стороны,

 ладо​ни параллельно полу.

На лужайке красота, 


          Ходьба по залу обычным ша​гом.
На лужайке суета:



Ходьба спортивным шагом
спина прямая.
Бабочки порхают 



Бег по залу на носках,



И жуки летают. 



дети выполняют махи руками.
А кузнечик скачет: 



Прыжки на обеих ногах
Скок-скок на цветок. 


с продвижением вперед
Прыг-прыг, задержался на миг. 

Присесть на корточки,

на миг.





руки назад, в стороны.




Вот опять поскакал и устал.

Прыжки на обеих ногах.
 Комплексы физкультминуток

 для профилактики плоскостопия.

« Муравей».
В роще вырос можжевельник, 

      Переступают с ноги на ногу.

И в тени его ветвей

Появился муравейник,

Поселился муравей.

Он из дома спозаранку



     Поднимаются на носки и опуска-

Выбегает с веником,



       ются на всю стопу.

Подметает всю полянку


     Сводят и разводят носки ног.

Перед муравейником,

Замечает все соринки,


              Соединяют носки вместе, сводят

Начищает все травинки,


     и разводят пятки.

Каждый куст,



              «Качелька» (поднимаются на 

Каждый месяц, каждый день.


носки и опускаются на пятки).

А однажды муравьишка

Подметал дорожку.

Вдруг упала с елки шишка,

Отдавила ножку.  

« Медведь».
Ой –ее-ее-ечки!




   Поднимаются то на носки.

Спал медведь на коечке.



то на пятки.

Свесились с кроватки




Поднимаются на носки и на 

Две босые пятки.





пятки, расположив стопы на









одной линии носками внутрь.

Две босые, две смешные, 



Поднимаются на носки и на 









пятки, расположив стопы









носками наружу.

Ой смешные пятки!

Увидала Мышка, 




Переминаются с ноги на ногу.

Мышка-шалунишка,

Влезла на кроватку,




Делают выпад ногой вперед.

Затем разворачиваются на 1800,  поменяв ногу.

Хвать его за пятку. 

« Веселая дорожка».
Гуси ходят все гуськом, 


       Идут на пятках, руки за спиной.

Индюшата – индюшком,


       Идут на носках, руки на поясе.

Лягушата – лягушком, 



      Идут с разведением носков в 








     Стороны, руки – «лягушачьи








     лапы».

Поросята – пороськом.



    Идут с разведением пяток в 








    стороны, носки вместе, голова








     наклонена вперед, руки за спиной.

Я люблю ходить гуськом 


     Идут мелким шагом.

По тропиночке с дружком,

Только сам хожу я чаще


      Поскакивают.

Лягушком и кувырком.

На носочки поднимайся,
Встают на носки и делают полуприседание.

Приседай и выпрямляйся.




Ножки в стороны,



Разводят  носки в стороны и 

сводят вместе, прижав пятки друг к другу.

Ножки вкось,




Перекатываются с пятки на носок








 («качелька»).

Ножки вместе,
Соединяют носки, сводят и разводят пятки

Ножки врозь.



Шли мы после садика, 



Шагом марша.

Шли мы просто так.

Прямо и направо,




       Идут приставным шагом вправо.

А потом назад,




       Идут на носках, пятясь назад.

А потом обратно, 



       Идут на носках.

А потом кругом,




       Идут на внешнем своде стопы.

А потом вприпрыжку, 



       Поскакивают.

А потом бегом.




      Бегут на носках.
Раз-два-три-четыре-пять!             
 
И.п.— стоя, руки на поясе. 
Будем ножки укреплять.                 

На носочки поднялись,                            
    Поднимаются  на носки и

Опустились сразу вниз.    
                  
     опуска​ются на всю ступню.
Выпад сделали вперед,                  

     Делают выпад правой ногой
Попружинили и вот                       

    вперед, кладут руки на колено и
Мы назад вернулись,                    
 
   делают несколько пружинящих
Другу улыбнулись.                          
   движений. Возвращаются в и.п.
Будем прыгать — прыг да скок!    

   Выполняют прыжки в 
   чередовании
Опускайтесь на носок.                   

   с ходьбой по схемам.

Были бы у елочки ножки,            

    Идут на месте, не отрывая нос-
Побежала бы она по дорожке.            
     ков от пола.
Заплясала бы она вместе с нами, 
           Перекатываются с носка на пятку. 

Застучала бы она каблучками.                     Приподнимаются на носки и
  опускаются на всю стопу.  

Посмотрите, по дорожке               
    Идут с высоким подъемом ко- Ходят маленькие ножки.              

    лена.
На головке — гребешок. 

Кто это? Петушок!
Шел по берегу петух,                    

    Идут на носках.
Поскользнулся, в речку — бух!     

    Идут на внешнем своде стопы. 

Будет знать петух, что впредь       

    «Качели»— поднимаются на 

Надо под ноги смотреть.               

    носки и опускаются на пятки.
По полям бегут ручьи.                   
     Бегут «змейкой».
На дорогах лужи.                                       Идут с выпадами («перешагива  ем   через  лужи»).
Скоро выйдут муравьи                  

       Идут на пятках.
После зимней стужи.
 лесной валежник.
Стали птицы песни петь,             

    Стоя на месте, поднимаются на
     носки, поднимая руки.
      И расцвел подснежник.                 
     «Качелька» (поднимаются на
      носки и опускаются на пятки).

Слон шагает по дороге.


     Идут с перекатом с пятки
Отчего он босоног?



      на носок.
На свои большие ноги
Он сапог найти не мог.
Посмотри, как медленно


     Идут по лежащему на полу
Ходят черепашки!



      ка​нату прямо.
Как будто переносят
Они большие чашки!
С места на место,




      Идут по канату боком.
Чашки и блюдца
Носят осторожно:
Вдруг разобьются?
В путь берет с собой верблюд

     Идут на пятках
Полный горб готовых блюд.


     руки за спи​ной в «замке».
И рада и счастлива вся детвора:
«Приехал, приехал! Ура! Ура!»
По таинственной дороге     


Ходьба на носках, сохраняя 
Шли таинственные ноги,    


хорошую осанку.
По большой дороге 



Ходьба на месте,
Шагали наши ноги.



не отры​вая носки от пола.
По пыльной дорожке 



Перекаты с носка на пят​ку



Шагали наши ножки.



стоя на месте.
А маленькие ножки 



Быстрая ходьба с высоким
Бежали по дорожке.



подниманием ног, согну​тых в колене.
На узенькой дорожке 



Ходьба со сведенными
Устали наши ножки.



нос​ками ног.
Усталые ножки 



        Ходьба с перекатом с пят​ки на носок,
Шли по дорожке.



       держа туло​вище прямо и глядя вперед.
Комплексы игровой гимнастики
(физкультминутки) для глаз.

«Дождик»
Капля первая упала - кап!             
     Сверху пальцем показывает
             траекторию ее движения 

И вторая прибежала - кап!
Мы на небо посмотрели,                        Смотрят наверх
Капельки кап-кап запели. 

Намочились лица,
Мы их вытираем.                                    Вытирают лицо руками
Туфли, посмотрите,                                Показывают руками вниз
Мокрыми стали.                                      и смотрят
Плечами дружно поведем                       Движения плечами
И все капельки стряхнем. 

От дождя убежим, 

Под кусточком посидим.                        Приседают
«Зарядка»
А сейчас все по порядку
Встанем дружно на зарядку.                 Встают, руки на поясе
Руки в стороны - согнули,                     Выполняют данные движения
Вверх подняли - помахали,           
Спрятали за спину их,
Оглянулись: 

Через правое плечо 

Через левое еще. 

Дружно присели –

Пяточки задели, 

На носочки поднялись, 

Опустили руки вниз.
«Самолет»
Пролетает самолет,


   Смотрят вверх и водят паль​цем
С ним собрался я в полет 
         за пролетающим самоле​том
Правое крыло отвел -
Посмотрел.



          Отводят вверх руки попере​менно и 

Левое крыло отвел -                          прослеживают взглядом
Поглядел.
Я мотор завожу


          Делают вращательное движение   
                                                          перед   грудью   и прослеживают взглядом 

И внимательно гляжу.
Поднимаюсь, ввысь лечу,

Встают на носочки и выпол​няют 
Возвращаться не хочу.

         летательное движение
«Жук»
В группу к нам жук влетел, 

       Грозят пальцем
Зажужжал и запел: «ж-ж-ж». 

Вот он вправо полетел,


     Указывают рукой направление 
Каждый вправо посмотрел. 

       и прослеживают взглядом
Вот он влево полетел. 

Каждый влево посмотрел. 

Жук на нос хочет сесть,
        Правой рукой указывают направление

  движения к носу со стороны
Не дадим ему присесть. 

Жук наш приземлился.

       Направление движения вниз и приседание
Зажужжал и приземлился.

      Делают вращательное дви​жение 
Ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж.



 руками типа волчка и встают
Жук, вот правая ладошка,
Посиди немножко.


       Поочередно протягивают ру​ки 
Жук, вот левая ладошка,


и смотрят на них
Посиди немножко.
Жук вверх полетел


Поднимают руки вверх и смотрят
И на потолок присел.
На носочки мы привстали,


Поднимаются на носочки

          и вытягивают руки вверх
Хлопнем дружно 



Хлопки над головой
Хлоп-хлоп-хлоп, 




Чтобы улететь он смог. 


Имитируется полет жука 
Ж-ж-ж-ж-ж-ж.



          и садятся на стульчики
«Прогулка в зимний лес»
Мы пришли в зимний лес. 


Ходьба по комнате
Сколько здесь вокруг чудес! 

         Разводят руками
Справа - березка в шубке стоит, 

Руки отводят в указанную
Слева - елка на нас глядит.                          сторону и смотрят
Снежинки на небе кружатся.

         Движения     «фонарики»    и
        смотрят вверх
На землю красиво ложатся. 

       Приседают
Вот зайка проскакал, 


         Прыжки
От лисы убежал.

 Это серый волк рыщет, 




Он себе добычу ищет.


        Руки на поясе, наклоны в стороны
Все мы спрячемся сейчас, 


Приседают, прячась
Не найдет тогда он нас! 

Лишь медведь в берлоге спит, 

Имитируют сон
Так всю зиму и проспит. 

Пролетают снегири, 

Как красивы они! 



Имитируют полет птицы
В лесу красота и покой, 


Разводят руки в стороны
А нам уже пора домой.


         Садятся на свои места
 «Солнечный зайка»
Солнечный мой заинька


Дети вытягивают вперед ладошку

Прыгни на ладошку.
Солнечный мой заинька


Ставят на ладонь указательный

Маленький, как крошка.                             палец  другой руки.

Прыг на носик, на плечо.


Прослеживают взглядом движение 

Ой, как стало горячо!


        пальца, которым медленно

Прыг на лобик, и опять 

    прикасаются сначала к носу, вновь







    отводят вперед, затем последовательно






                дотрагиваются до одного плеча, лба

      и другого плеча, каждый раз отводя

      палец перед собой.

На плече давай скакать.
               Голова все время находится в 
   фиксированном положении.

Вот закрыли мы глаза, 


     Закрывают глаза ладонями.

А солнышко играет:

Щечки теплыми лучами

Нежно согревает.

«Зайка».
Каждый ребенок берет зайчика на палочке.
Зайка вправо поскакал, 


  Дети прослеживают движения

Каждый зайку увидал.



зайчика взглядом, голова остается

Зайка влево поскакал,



в фиксированном положении.

Каждый взглядом увидал.

Зайка – вправо, зайка – влево.

Ах, какой зайчонок смелый!

Зайка скачет вверх и вниз.

Ты на зайку оглянись.



Прячут зайку за спину, поворачивая

Зайчик спрятался от нас.      


голову, смотрят через правое плечо,








затем через левое.

Открывать не надо глаз.

Закрывают глаза на несколько секунд. 

« Муха».

Громко муха зажужжала, 

     Вытягивают вперед руку и описывают

Над слоненком виться стала.

       указательным пальцем в воздухе круг,

                                                                   прослеживая движение глазами.

Муха, муха полетела, 

          Дотрагиваются пальцем до кончика носа,

И на нос слоненку села.
           сфокусировать взгляд на кончике пальца.

Снова муха полетела, 


Дотрагиваются до уха, прослеживая

И на ухо она села.
движение пальца взглядом в пределах    видимости, не поворачивая головы.                                                                                               






    Так же медленно дотрагиваются

      до второго уха,







      прослеживая движения взглядом.

Муха вверх, и муха вниз,

     Резко перемещают взгляд вправо,

Ну, Слоненок, берегись!
             влево, вниз, зафиксировав его 
на кончике пальца.

Слоник наш закрыл глаза -             Плотно прижимают ладони к от- крытым глазами так, чтобы через них не 

Улетела егоза!    



проникал свет.

Смотрим вправо – никого,

      Резко переводят взгляд вправо-влево.

Смотрим влево – никого.

Раз-два, раз-два - 




Выполняют круговые вращения 

Закружилась голова.



   глазами. 

Глазки закрывали, 



 Закрывают глаза.

Глазки отдыхали.

Как откроем мы глаза, 



Резко переводят взгляд вверх-вниз.

Вверх посмотрим, да-да-да.

Вниз ты глазки опусти,

Вверх опять их подними.

Пальцами погладь глаза,

Мягко поглаживают веки указательными 

Отдыхать пришла пора.


      пальцами.

А в Африке, а в Африке, 

        Дети сидят по-турецки, медленно,

На черной Лимпопо, 



в ритме стихотворения двигают

Сидит и плачет в Африке

          зрачками слева направо.

Печальный Гиппопо.

Он в Африке, он в Африке


  переводят взгляд вверх-вниз.

Под пальмою сидит

И на море из Африки

Без отдыха глядит:

Не едет ли в кораблике

Доктор Айболит?

Но вот, поглядите, какая-то птица

   Складывают пальцы «трубочкой»

Все ближе и ближе по воздуху

      и смотрят в «подзорную трубу»

мчится.




      Сначала правым глазом, потом левым.

На птице, глядите, сидит Айболит

И шляпою машет и громко кричит:

«Да здравствует милая Африка!»

«Зарядка»
А сейчас все по порядку
Встанем дружно на зарядку.                        Встают, руки на поясе
Руки в стороны - согнули,                           Выполняют данные движения
Вверх подняли - помахали,           
Спрятали за спину их,
Оглянулись: 

Через правое плечо 

Через левое еще. 

Дружно присели –

Пяточки задели, 

На носочки поднялись, 

Опустили руки вниз.
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