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Сборник игр, физкультминуток и упражнений 
для укрепления здоровья детей
Собрала: Переломова М. П., учитель начальных классов 
МБОУ «Усть-Удинская средняя общеобразовательная школа №2»
Оздоровительные минутки
· потянуться 2-3 раза;

· сесть ровно и спокойно подышать, а значит отдохнуть;

· изгнать плохие мысли и упокоить мозг;

· сказать добрые слова друг другу и получить положительные эмоции;

· походить по камушкам;

· сделать 1-2 упражнения для осанки, проверить осанку с помощью груза на голове.
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Игра «светофор здоровья»

Оборудование: 

1. набор цветных кружков (красный, жёлтый, зелёный) для каждого ученика;

2. набор рисунков и карточек с описанием ситуаций, подготовленных для анализа;
3. схема расшифровки цветовых сигналов:

· красный свет – поведение и поступки, опасные для здоровья,

· жёлтый свет – поведение и поступки, требующие осторожности и осмотрительности,

· жёлтый свет – поведение и поступки, полезные для здоровья.
Ученик или учитель зачитывает текст карточки, демонстрирует рисунок. Дети поднимают кружок того цвета, который, по их мнению, адекватен ситуации. Затем проводится анализ ситуации.
1. Утренний настрой на работу.
Рано утром я встаю, 
Бога я благодарю, 
Солнцу, ветру улыбаюсь 
И при этом, не стесняясь, 
Слово «здравствуй» говорю, 
С кем встречаюсь поутру. 
Всем здоровья я желаю, 
Никого не обижаю. 
Хватит места на земле 
Людям всем, животным, мне. 
Чтоб земля моя цвела, 
Я желаю всем добра.
2. Утренний настрой на оздоровление.
Я проснулась, я здорова, 
И к работе я готова. 
Голова моя светла, 
Отдохнула до утра.
 Мышцы стали все сильнее, 
Каждый орган - здоровее. 
Нервы крепкие - стальные, 
Как пружинки заводные. 
Ноги-руки - все в движенье –

Вот и снято напряженье. 
Влево-вправо повернусь, 
Солнцу низко поклонюсь: «Здравствуй, матушка-природа! 
Мы с тобой одного рода,
Друг без друга жить не сможем, 
И друг другу мы поможем. 
Мы - частички, ты и я. 
Это значит, мы семья!»
4. Упражнение для рук. Проговаривая текст, ученики сжимают и разжимают пальцы; затем ногтем большого пальца надавливают на подушечки всех пальцев.
Мы писали, мы писали. Наши пальчики устали. 
Мы немного отдохнем 
И опять писать начнем.
5. Упражнение для формирования правильного дыхания. Правильное дыхание - носовое, при котором вдох должен быть короче выдоха в два раза. Такое дыхание легко можно формировать при выполнении этого упражнения. Дети делают носом вдох, а на выдохе произносят следующие слова:

Писать «корова» нелегко.
Дает корова молоко,
Она пасется на лугу,
Мы слышим громкое «му-му». 

Вдох - носом, на выдохе:
Мы за коровой последим,
Подышим носом, помычим: «М-м-м-м»
Вдох - носом, на выдохе:
Тебе, корова, помогу:
Я травки дня тебя нарву.
Ты будешь нас благодарить
И молоком парным поить.
3. Упражнение для рук. Проговаривая текст, ученики поглаживают каждый палец с четырех сторон двумя пальцами противоположной руки.
Наши пальчики трудились,
Хорошо писали.
Они так старались,
А теперь устали.
Мы немного отдохнем,
С силой кулачки сожмем.
Пальцы разжимаем
И опять сжимаем.
Раз, два, три, четыре, пять -
Можно ими помахать.
В чистый ручеек руки опускаем,
И усталость с пальчиков
Мы водой снимаем.
(Дети имитируют мытье рук; следующие слова произносят на выдохе.)
Спасибо, водица, за новые силы.
Теперь мы напишем все буквы красиво.
6. Упражнение для рук. Проговаривая текст, ученики массируют последнюю фалангу каждого пальца, завершают массаж точкой в центре ладони.
Пальчик, пальчик, где ты был?

С братцем Васей щи варил.
А потом с ним кашу ел,

А потом с ним песни пел, 
А потом гулять пошел 
И копеечку нашел.
7. Снятие напряжения с мышц опорно-двигательного аппарата. Дети выполняют это упражнение, сидя на стульях.
Мы сидели и писали (читали, рисовали),
Мышцы тела все устали.
Потянулись и зевнули,
Спинки дружно все прогнули,
Повернулись вправо, влево -
Стало гибким наше тело.
И на стуле скок, скок, скок,
Ну как будто колобок.
А теперь попляшут ножки:
Пробежали по дорожке
Быстро-быстро - топ, топ, топ.
И в ладоши - хлоп, хлоп, хлоп.
Ножки вытянем вперед,
Влево, вправо поворот.
Чтобы мышцы сильнее стали,
Поработают суставы.
Ножки выше поднимаем
И в коленочках сгибаем,
Подбородком дотянулись
И друг другу улыбнулись.
Головой все повращаем
И урок наш продолжаем.
8. Точечный массаж для повышения иммунитета. Проговаривая текст, дети массируют точку ХЭ-ГУ, расположенную между большим и указательным пальцами руки.
Есть волшебная точка у нас, Будем крутить ее каждый час. От простуды помогает, 

От инфекции спасает. 

От безделья, лени - тоже 

ХЭ-ГУ-точка всем поможет. Стало скучно, не грустите –

ХЭ-ГУ-точку покрутите. Утром, днем и перед сном Дружно с точкой мы живем.
9. Точечный массаж для профилактики простудных заболеваний. Проговаривая текст, дети одним – двумя пальцами производят вращательные движения по часовой стрелке по 8-9 раз на каждой точке.
У нас на теле точки есть -
Столько много, что не счесть.
Очень плавно, по спирали
Эти точки мы нажали.
Пальчик в ямку опустился
И немного покрутился.
(Дети массируют точку в яремной ямке, расположенной между ключицами.)
Под губой и над губой
Помассируем с тобой.
А теперь два пальца сразу
Из носа выгонят заразу.
(Указательными пальцами дети массируют точки с наружной стороны ноздрей, затем тщательно растирают крылья носа.)
Руки в кулачки сожмем,
Крылья носа разотрем.
Точка есть и в центре лба -
Помассируй для ума.
Возле уха и внутри
Точки хорошо потри.
(Дети делают массаж точек с обеих сторон ушной раковины и внутри.)
Большим пальцем вниз пойдем
И ангину уберем.
(Большими пальцами дети делают плавные движения под подбородком.)
Эти точки, без сомнения, -
От простуды избавление.
10. Упражнение для укрепления мышц глаз и усиления зрения. Дети сидят на стульях, спина прямая, ноги ступнями опираются на пол, голова в одном положении, работают только мышцы глаз.
Проведем, друзья, сейчас
Упражнение для глаз.

Вправо, влево посмотрели,
Глазки все повеселели.
Снизу вверх и сверху вниз.
Ты, хрусталик, не сердись,
Посмотри на потолок,
Отыщи там уголок.
Чтобы мышцы крепче стали,
Смотрим мы по диагоналям.
Мы не будем циркуль брать,
Будем взглядом круг писать.
А теперь слова напишем.
Чьи же буквы будут выше?
«Папа», «мама», «дом», «трава» -
За окном у нас видна.
За окно ты посмотри.
Что ты видишь там вдали?
А теперь на кончик носа.
Повтори так восемь раз -
Лучше будет видеть глаз.
Глазки нас благодарят,
Поморгать нам всем велят.
Плавно глазками моргаем,
Потом глазки закрываем.
Чтобы больше было силы,
К ним ладошки приложили.
(Дети закрывают глаза ладонями, держат их так до тех пор, пока не почувствуют глазами тепло от рук.)
Раз, два, три, четыре, пять -
Можно глазки открывать!
11. Упражнение для рук. Проговаривая текст, дети поглаживают каждый палец с четырех сторон двумя пальцами противоположной руки.
В лес по ягоды пойдем,
Землянику там найдем,
Костянику, ежевику,
Очень вкусную клубнику.
Быстро ягодки берем
И в корзиночки кладем.
(Несколько раз подряд дети быстро собирают пальцы рук в горстку и распрямляют их.)
Тесто будем мы месить -
Пирожки для всех лепить. 
(Дети имитируют лепку пирожков, работает вся кисть.)
Сядем дружно на лужок
И съедим свой пирожок.
Воробьи и свиристели
В гости дружно прилетели.
Еж и чайка без смущенья
Принялись за угощенье.
(Одной рукой, сжатой в кулак, дети покручивают каждый палец другой руки; затем меняют руки.)
12. Зарядка. (Просыпайтесь, по порядку становитесь на зарядку!)
Рано утром все проснулись, Хорошенько потянулись. 
Спинки дружно все прогнули –

Вот и мышцы отдохнули. 
Нашей матушке-землице 
В пояс надо поклониться. Повернулись вправо, влево –

Стало гибким наше тело. Поднимаемся все выше –

Выше дома, крыши выше. 
Руки к солнцу потянули, Опустили и встряхнули. 
Носом воздух мы вдыхаем 
И на месте пошагаем.
И, как мишка косолапый, 
Широко расставив лапы, 
Мы пойдем, ребята, в лес. 
Там в лесу полно чудес. 
Грибы будем собирать 
И в корзинку отправлять. 
Подберезовик - берем, 
Опенок ложный - обойдем. 
В красной шапке, красавец, 
Полезай скорей в ларец! 
Мухомор - не надо брать, 
Лучше дальше нам шагать. 
В лесу зайца увидали, 
Вместе с зайкой поскакали –

Прыг-скок, прыг-скок. 
Пойдем с пятки на носок. 
Не шумите, тише, тише, 
Мелким шагом, будто мыши. 
Под кустами пробежали, 
На полянку мы попали. 
И, как бабочки, попляшем, 
Плавно ручками помашем. 
Мы размялись хорошо, 
Завтра повторим еще. 
Ты мой друг, и я твой друг –

Встанем все в большущий круг, 
Всем здоровья пожелаем 
И в отряд свой пошагаем.
13. Комплекс физических упражнений для профилактики заболеваний органов дыхания. Данные упражнения способствуют укреплению органов дыхания, формированию у детей правильного, носового, дыхания, а также диафрагмального. Для проведения упражнений нужно вырезать из бумаги по одному цветку для каждого ребенка.
Раз, два, три, четыре, пять -
Вместе мы пойдем гулять.
На опушке возле ели
На пенечек дети сели.
(Дети выполняют ходьбу по кругу, затем садятся на корточки.)
Посидели, отдохнули,
Ручки к солнцу потянули.
Опустили их опять,
Можно ими помахать.
(Дети поднимаются на носочках, потягиваются, опускают руки, делают махи. Дыхание при этом - свободное носовое. Выделенные жирным шрифтом строки дети проговаривают на выдохе).
Снова к солнцу потянулись
И друг другу улыбнулись.
Хорошо нам здесь гулять,
Чистым воздухом дышать.
Вы букашек не спугните,
Тихо носиком дышите.
Раз, два, три, четыре, пять -
Дети учатся дышать.
Пробежали вокруг ели,
А потом на травку сели.
Поваляемся немножко,
Полежим, как Мурка-кошка. 
(Лежа на коврике, дети принимают позу расслабления.)
Хорошо нам так лежать
И животиком дышать.
Вдох - животик надуваем,
Выдох – к спинке прижимаем.

Надоело нам лежать,

Надо зайчиком скакать.

Прыг-скок, прыг-скок,

Шагом с пятки на носок.

(Дети прыгают, как зайчики, а потом идут шагом с пятки на носок).

Ножки выше - топ, топ, топ.
И в ладоши - хлоп, хлоп, хлоп.
Наши дети порезвились,
Лесу низко поклонились. 
(Дети делают вдох, на выдохе проговаривают текст):
На опушке возле леса
Детям очень интересно. 
(Дети делают вдох, на выдохе проговаривают текст):
Друг за другом мы пойдем
И цветочки там найдем.
(У каждого ребенка на ладошке лежит «цветок». Дети делают носом вдох и сдувают его.) '
Аромат цветов вдыхаем,
А потом цветок сдуваем. 
(Дети делают вдох, на выдохе проговаривают текст):
Медом пахнет. 
(Дети делают вдох, на выдохе проговаривают текст):
Пахнет мятой.
Но домой пора ребятам! 
(Дети становятся в круг и берутся за руки. Руки в стороны - круг большой - вдох; руки к грудной клетке - круг маленький - выдох.)
Быстро за руки возьмемся
И в кольцо одно сольемся.
Руки ближе - малый круг:
Ты мой друг, и я твой друг!
Мы беречь природу будем
И болеть с тобой не будем.
Мы цветочек не сорвем,
Радостно домой пойдем.
14. Точечный массаж для профилактики простудных заболеваний.
Зная средство от простуды,
Мы здоровыми все будем.
Есть волшебные точки у нас -
Нажимай их каждый раз.
Точку красную найдем,
Пальчик кругом поведем.
Отдохнули, поворот -
Пальчик движется вперед.
Точку красную оставим,
Пальчик к синенькой приставим.
Чтобы носик наш дышал,
Насморк деткам не мешал.
Покрутили точку эту,
Передали эстафету.
Точки желтые находим
И опять по кругу водим.
Стоп, пойдем теперь вперед.
Кто быстрей точку найдет?
Точка зеленая на грудке у нас,
Находим все дружно ее мы сейчас.
Пальчиком водим по кругу мы снова.
Из школы домой пойдут дети здоровы.
Точки:
1. - красная точка;

2. - две синие точки;

3. - две желтые точки;

4. - зеленая точка.
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15. Упражнение для укрепления мышц глаз. Выполнять упражнение детям помогает солнечный зайчик (ведущий использует зеркало). Каждое движение дети проделывают 6-8 раз.
-Глазки, глазки, где вы были?

-В гости к зайчикам ходили.

Мы увидели зайчат, стали быстро догонять.
Влево - вправо, влево - вправо,
Влево кругом ходят глазки друг за другом.
Вправо - влево, вправо - влево
Побежали глазки смело.
Снизу вверх, а сверху вниз -
Опустились на карниз.
А потом восьмерки пишем:
Кто подальше, кто повыше?
Плавно глазками моргаем,
С силой глазки закрываем.
Повторим все еще раз
И рукой закроем глаз.
На нос посмотрим, потом вдаль.
Как ленивых деток жаль:
Играть с нами не хотели -
У них глазки заболели.
(Последние две строки дети произносят на выдохе, формируя правильное дыхание.)
Комплексы физкультминуток (сидя за партой)
Комплекс 1
1. И.п. — сидя за партой, руки на парте, сжаты в кулак. 1-3 — сжимать пальцы рук; 4 —пауза.

2. И.п. — сидя за партой, ноги на ширине ступни, руки за голову. 1 — наклон вправо;

2 — и.п. То же влево.

3. И.п. — сидя за партой, руки на парте ладонями вниз. 1 — поднять прямые руки вверх, прогнуться; 2 — и.п.

Комплекс 2
1. И.п. — сидя за партой, руки к плечам. 1 — руки в стороны; 2 — хлопок в ладоши перед собой; 3 — руки в стороны; 4 -и.п.

2. И.п. — сидя за партой, руки за голову. 1 — поворот туловища вправо; 2 — и.п. То же влево.

3. И.п. — сидя за партой, руки к плечам. 1-3 — вращательные движения локтями вперед; 4 — пауза. Те же движения назад.

4. И.п. — сидя за партой, руки к плечам. 1-2 - - выпрямляя руки вперед, коснуться края парты; 3-4 — и.п.

Комплекс 3
1. И.п. — сидя за партой, руки прямые на парте. 1 — поднять правую руку вверх; 2 —одновременным движением правую руку вниз, левую вверх; 4 – левую руку вниз.

2. И.п. – сидя за партой, руки за голову. 1-2 – поворот туловища вправо, правую руку в сторону, коснуться парты сзади; 3-4 – и.п. Тоже влево.

3. И.п. – сидя за партой, руки на поясе. 1 – наклон туловища вправо; 2 – и.п. То же влево.
Упражнения «Мы – спортсмены».
1. «Мы плаваем». Одновременные махи руками 1-4 – вперёд, 5-8 – назад.

2. «Мы – штангисты»

3. Имитируем поднятие штанги.

4. «Мы – бегуны». Имитация бега. 

5. «Мы – лыжники». Имитируем отталкивание лыжными палками одновременно двумя руками назад.
6. «Мы танцоры».

· Руки в стороны, свести лопатки, приподнять голову.
· Поочередное выставление правой, затем левой ноги вперед, в сторону, назад на носок.
· Медленные наклоны туловища вперед, назад, в стороны.

· Полуприседания с различными положениями рук.
· Махи ногами.

· Прыжки на обеих, оттягивая носки.
· Ходьба.
Комплекс упражнений «Автомобили»

1. «Проснулись, потянулись»
И.п. – стоя, наклоны головы вниз, руки за головой, локти вниз.

Руки вверх — в стороны, голову поднять. Прогнуться — глубокий вдох, вернуться в и.п. — выдох.
2. «Заводим мотор*
И.п. — стоя ноги врозь, руки в стороны. Поворот туловища влево и вправо с вращательными движения​ми кистей рук перед грудью.
3. «Проверяем ремни безопасности».
И.п. — стоя, ноги врозь, руки вдоль туловища. Наклоны влево-вправо, руки скользят вдоль туловища.
4.«Проверяем тормоза».
И.п. — стоя, руки за спиной, выполняем вращательные движения стопой левой — правой ноги поочередно.
5. «Поехали!»
Й.п. — о.с. выполняем ходьбу на месте, переходящую в бег.
Комплекс дыхательных упражнений «Кто • как?»
1. И.п. — основная стойка.
Как пыхтит тесто?
«пых-пых-пых...»
2. Как паровоз выпускает пар?
«Из-из-из...»
3. Как шипит гусь?
«Ш-ш-ш...»
4. Как мы смеемся?
«Ха-ха-ха...»
5. Как воздух выходит из шарика
«С-С-С»
6. Подули на одуванчик. Дуем на раскрытые ладони,
 «ф-ф-ф...»
7. Руки на поясе. Делаем затяжной выдох,
произнося в конце «фу-фу», каждый раз сильно втягивая живот.
8. Ходьба.
2 шага - вдох, 2 шага - выдох.
Физкультминутка для урока математики.

До 5 считаем – гири выжимаем.

Сколько раз ударю в бубен,

Столько раз дрова разрубим.

Сколько ёлочек зелёных,

Столько выполним наклонов.
Физкультминутка для уроков письма.

Дружат в нашем классе

Девочки и мальчики.

Мы с тобой подружим

Маленькие пальчики.

Один, два, три, четыре, пять,

Пошли пальчики гулять.

В гости к пальчику большому

Приходили прямо к дому!

Указательный и средний,

Безымянный и последний.

Сам мизинчик-малышок

Постучался на порог.

Вместе пальчики-друзья,

Друг без друга им нельзя.
Общеразвивающие физкультминутки.
1. Стали мы учениками, (шагаем на месте)
Соблюдаем режим сами: (хлопки в ладоши)

Утром мы, когда проснулись, (прыжки на месте)

Улыбнулись, потянулись. (потягивание)
Для здоровья, настроения (повороты туловища влево – вправо)

Делаем мы упражнения: (рывки руками перед грудью)

Руки вверх и руки вниз,

На носочках поднялись.

То присели, то нагнулись

И опять мы улыбнулись.

А потом мы умывались, 

Потянулись, одевались. (руки тянем вверх)
Завтракали, не торопясь, (приседания)
В школу, к знаниям, стремясь. (шагаем на месте)

Солдатик, на одной ноге постой-ка, (стоим на правой ноге)

Если ты солдатик стойкий. (стоим на левой ноге)

Да смотри, не упади! (шагаем на месте)
2. Каждый день по утрам
Делаем зарядку (ходьба на месте).

Очень нравится нам всё 

Делать по порядку:

Весело шагать,

Руки поднимать

Приседать и вставать (приседания 4-6 раз)

Прыгать и скакать (10 прыжков)

3. В понедельник я купалась, (изображаем плавание)
А во вторник – рисовала. (изображаем рисование)

В среду долго умывалась, (умываемся)

А в четверг в футбол играла. (бег на месте)

В пятницу я прыгал, бегал, (прыгаем).

Очень долго танцевал. (кружимся на месте)

А в субботу, воскресенье (хлопки в ладоши)

Целый день я отдыхал. (потягивание).
4. Льётся тёплая водица
Мы умеем сами мыться.

Порошок зубной берём,

Крепко щёткой зубы трём.

Моем шею, моем уши,

После вытремся посуше.

Поверни головку вправо,

Поверни головку влево.

Опусти головку вниз

И тихонечко садись.

(Слова текста сопровождаются действиями).
Упражнения для укрепления глаз.

· Крепко закрыть и открыть. (повторить 3-5 раз)

· Лёгкое поглаживание глаз пальцами.

· Круговые движения только глазами.

· Посмотреть вправо, влево, вверх, вниз. (только глазами, голова не движется)

· Найти глазами все четыре угла стены (повторить несколько раз)

· Поднять голову, закрыть глаза, представить, как солнышко согревает твоё лицо.

· Закрыть рукой левый глаз, выбрать для обзора любую точку, предмет. Голову поворачиваем медленно вправо, влево, продолжаем все время держать в поле зрения открытого глаза выбранный предмет. Это же упражнение с другим глазом, затем двумя глазами одновременно.

