МИНУТКИ   ЗДОРОВЬЯ   

Комплексы дыхательной гимнастики, упражнений на формирование правильной осанки, профилактику плоскостопия в разных возрастных группах.

МЛАДШИЕ ГРУППЫ.

1 комплекс
1."Гудок парохода" 
Выполнение: через нос с шумом набрать воздух, задержать дыхание на 1-2с.,
с шумом выдохнуть через губы, сложенные трубочкой, с звуком "у-у-у" (выдох удлинен). 
2."Паровоз"

Выполнение: ходить по комнате, имитируя согнутыми руками движение колес паровоза, импровизировать "чух-чух",двигаясь с разной скоростью, менять громкость и частоту произнесения. 
3."Лисички"

Выполнение: ходьба спокойная на носках.
 4. "Потягивания"
 Выполнение: подъем рук вверх и прогнуть туловище.

2 комплекс

1. "Большой и маленький"

Выполнение: И.П.: -основная стойка.
На вдохе подняться на носки, тянуть поднятые руки вверх. За​фиксировать это положение на несколько секунд - «Какой я большой». На выдохе опуститься в и.п. и со звуком "у-х-х" присесть, обхватив колени и прижав голову - «Какой я ма​ленький».

 2."Гуси"

Выполнение: и.п.-стоя, ноги врозь, руки слегка расставлены и отведены назад. На выдохе наклониться вперед; глядя вперед и вытягивая шею, произнести "ш-ш-ш".

 3."Упрямый ослик"

Выполнение: ослики весело бегут, но вдруг останавливаются, не хотят идти дальше и кричат "й-а, "й-а". Воспитатель спрашивает: "Что ты хочешь, мой милый й-а? Сена, лепешек или молока?
 Ослик прекращает кричать. 
4. "Мишки"

Ходьба на внешней стороне ступни, с поджатыми пальцами, по ребристой доске.

СРЕДНИЕ ГРУППЫ.
1 комплекс
1."Гуси летят"

Выполнение: медленная ходьба, имитирующая полет. На вдохе руки-крылья поднимать, на выдохе опускать,  произнося "г-у-у".

 2. "Гуси".
Выполнение: и.п.- стоя, ноги врозь, руки слегка расставлены и отведены назад. На выдохе наклониться вперед, вытягивая шею, произносить "ш-ш-ш" 
3."Жучок"

Выполнение: и.п.- лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим ,что с ветки упал жучок и оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, чтобы уползти. Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке с боку на бок. 
4."Курочка собирает червячков и бросает их цыплятам"

Выполнение: сидя на стульчике, пальчиками ног поднять палочку, лежащую на полу, и отбросить ее как можно дальше.
2
комплекс.
1."Часы" 
Выполнение: и.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Со звуком "тик" наклон в левую сторону  до предела, чтобы правый бок растянулся как резиновый. Со звуком "так" возвращение в и.п. Глубо​кий вдох. После этого наклон в правую сторону. 
2."Дровосек" 
Выполнение: и.п.- о.с. На выдохе руки складываются топориком и поднимаются вверх. Резко, словно под тяжестью, вытянутые руки быстро опускаются, туловище наклоняется, позволяя рукам прорезать пространство между  ног. Дровосек произносит "ба-х" 
3."Малютка"

Выполнение: лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ноги плотно прижаты друг к другу. Ребенку предлагается представить себя малышом. Подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп к лицу, поднятие головы (не отрывая плеч от пола) повороты ее в стороны. 
4."Обезьянки"

Выполнение: ходьба боком по канату, веревке, палке (переход через речку по узенькому мосту).
Старшая группа.
1. "Мельница"

Выполнение: и.п. - стоя, ноги вместе, руки вверху, чуть шире плеч, медленно вращать прямыми руками со звуком "ж-р-р".С увеличением темпа движения звук ускоряется. 
2. "Лягушонок" 
Выполнение: и.п.- стоя, ноги вместе. Слегка присесть, вздохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами вперед с продвижением вперед. На выдохе протяжно произнести "к-в-а-а-к".
3. "Принцесса сказочной страны".

 В одной сказке жила-была принцесса, она про себя думала, что хороша! 
И.п.- стоя, руки на поясе, мешочек на голове. Медленно подняться на носки, отвести локти назад, вернуться в исходное положение. 
4."У меня мешочек, он с секретом, помогает мне быть красивой"

И.П.: о.с., ноги расставлены, мешочек на голове. Выполнение: наклон, не уронить мешочек
5.Ходьба на наружных стопах. 
6."Обезьянки художники"

Выполнение: толстым фломастером, зажатым между стоп или пальцами, нарисовать на листе бума​ге, лежащей на полу рисунок.

2 КОМПЛЕКС.
1 ."Погреемся"

И.п.: стоя, ноги вместе, руки в стороны. Ребенок быстро скрещивает руки перед грудью, хлопает ладонями по плечам, произнося "у-х-х!у-х-х!".Возвращаемся в и.п.

2."В лесу"

И.П.: основная стойка. Представить, что заблудился в лесу и пытаешься докричаться до товарищей. Сделав вдох, на выдохе прокричать "а-у-у"
 3."Аист"

И.П.: о.с. Выполнение - стоять на одной ноге, стараясь сохранять правильную осанку.
 4."Рыбка"

И.П.- лежа на животе. Выполнение - прогнуться, руки и ноги приподнять вверх, вернуться в и.п.
 5. "Собираем грибы"

Выполнение: собирать пальцами ног мелкие предметы.

 6."Балерина"

Выполнение: и.п.- сидя на стульчике, ноги поставить на пальчики (пуанты). На пуантах, словно балерина, шагать вперед, пока ноги полностью не встанут на всю стопу. Вернуться в исходное положение. Шажками прошагать, "рисуя различные фигуры"- солнышко, елочку, домик.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ ГРУППЫ. 
1 КОМПЛЕКС.

1. "Насос"

Выполнение: и.п.- о.с. ноги на ширине плеч; выполнять наклоны вправо (влево), скользя по ноге рукой, произносить звук"с-с-с"
 2. "Косарь"
 Выполнение: представить, что вышли на луг косить траву, почувствовать запах свежескошенной травы. Широкими размашистыми движениями имитировать работу косаря, занося то влево, то вправо "косу" со звуком "ж-у-х".
3. "Не урони мешочек"

Выполнение: ходьба с мешочком на голове, сохраняя правильную осанку.

4."Я тебя, дружочек верный, с головы не уроню"

И. П. о. с., мешочек на голове. Выполнение: присесть, руки в стороны, вернуться в и.п. «Снова, как принцесса, гордо, весело я с тобой гуляю на лугу».

5."Вязание на спицах"

И.п.: сидя, ноги согнуты. Выполнение изображать пальцами ног"вязание на спицах" "Саня взял спицы и начал вязать. 
6."Проскользи по ноге"

И.П.: лежа на спине, ноги врозь. Выполнение: скользить стопой правой ноги по голени левой. Подошвенной поверхностью стопы обхватить голень, пальцы согнуть.

2 КОМПЛЕКС

1."Трубач"

Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши и произносить звуки "ту-ту-ту" .
2."Вдохни носом"

Выполнение: спокойный вдох через нос. На выдохе одновременно с постукиванием по крыльям носа произносить звуки "ба-бо-бу" и "г-м-м-м". 
3 "Каток" 
И.П.: лежа на спине, руки вверх. Выполнение: перекаты на живот и обратно, не сгибая ног.
4. "Большие и маленькие"

И.п.: лежа на спине, выполнение: согнуть ноги и прижать к животу (стать маленьким), выпрямив ноги, поднять руки вверх - потянуться (стать большими).

5."Часовой" 
  И.п.: о.с. Выполнение: стоять на носках 15-20сек., вернуться в исходное положение.  6.Круговые вращения стопами

7. '"Обезьянки читают газету"

 Пальчиками ног рвать газету на части.

Комплекс дыхательной гимнастики.

1.Построение в круг.

Собрались мы все в кружок,

Ты послушай нас, дружок.

2.Дыхательная гимнастика.

· "Часики"- встать, ноги слегка расставлены, руки опущены.

Размахивая прямыми руками вперед - назад, произносить "тик-так"(10-12р)

· "Помаши крыльями" - ноги врозь, руки опущены.

Поднять руки в стороны, а затем похлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить "ку-ка-ре-ку"

· 'Насос"- встать прямо, ноги вместе, руки опущены.

Вдох, наклон туловища в сторону - выдох, руки скользят вдоль туловища - "с-с-с-с". Выпрямление - вдох. Повторить в другую сторону (6-8р) 
3.Точечный массаж.

на груди - уменьшает кашель, нормализует кроветворение.

на руке - связано со всеми органами

Затем дети закрывают глаза, расслабляются, а открыв глаза произносят волшебные слова: " Я - хороший, добрый ребенок, всем детям в группе я желаю здоровья. Пусть все будут доб​рыми и красивыми, милыми и счастливыми.[image: image1.png]



