Федеральная экспериментальная площадка  по теме 
«Создание технологий оздоровительной физической культуры и личностно-ориентированного здоровьесбережения дошкольников в образовательном учреждении»  

Комплекс физических минуток 

для детей дошкольного возраста для профилактики нарушения зрения
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	«У компьютера»
Мы с компьютером играли.
Ох, глаза наши устали,

Надо глазкам отдых дать,

Будем быстро мы моргать.

Раз, два, три, четыре, пять,

Будем быстро мы моргать.

А теперь глаза закроем,

Широко опять откроем.

Раз – закроем, два – откроем,

Три – закроем, на четыре вновь откроем.

Раз, два, три, четыре, пять

Не устанем закрывать.

И ладошками глаза 

Мы закроем не спеша,

Посидим в темноте.

Краска чёрная везде.

А теперь представим сразу,

Чёрную от сажи вазу.

Всё черным-черно кругом:

Чёрно небо, чёрен дом.

Снова мы глаза откроем,

На работу их настроим.

«Кружева»
 Там цветы и птицы дивные живут.
Их иголочка “рисует” тут и там, Кружевницы ниткой кружева плетут,

Нитка тянется за нею по пятам.
Но и мы умеем, кружева вязать,

Будем кисточкой узоры рисовать.

Нарисуем мы узоры наверху,

Завитушками листочки есть внизу.

Слева можем мы бутоны положить,

Справа инеем пушистым всё покрыть.

Мы волшебные получим кружева,

Будут радовать они нас, детвора.

«Как мы Мишке помогали»
Долго мы в лесу гуляли,

Наши ноги не устали.

Руки тоже не устали,

Хоть немного рисовали.

Будем руки поднимать

Силу крепкую качать.

Сильна левая рука,

Сильна правая рука.

Сильна левая нога,

Сильна правая нога.

Кулаки крепко сжимаем

Руки мы в локтях сгибаем.

Раз, два, три, четыре

Глазки мы откроем шире.

Мишка, прыгай вместе с нами,

Силушку тебе собрали.

Сладко ты в берлоге спи.

«Золотая хохлома»
А сейчас вновь гимнастика для глаз.

Глаза крепко закрываем,

Широко их открываем.

Все умеем мы моргать

И глазами “рисовать”.

Ветка влево повернулась

И в колечко завернулась.

Изогнулась мило вправо,

Получился лист на славу!

Рядом с листиком трёхпалым

Земляника цветом алым

Засияла, поднялась,

Сладким соком налилась. 

А трава, как бахрома,

Золотая хохлома!

«Снежки»
В руки вы снежки возьмите,

И на них вы посмотрите.

А теперь их поднимите

Вверх, на них вы посмотрите.

Вниз снежки вы опустите,

И опять на них взгляните.

Снежок вправо, 

Снежок влево.

“Нарисуйте” круг умело.

Снежок близко, вот вдали,

Ты внимательно смотри.

Вот такой у нас снежок,

Улыбнись ему, дружок.

Быстро, быстро вы моргайте,

А теперь в игру вступайте.

  «Зарядка»
А сейчас все по порядку:

Встанем дружно на зарядку,

Руки в стороны, согнули,

Вверх подняли, помахали, 

Спрятали за спину их, оглянулись:

Через правое плечо, 

Через левое плечо.

Дружно присели,

Пяточки задели,

На носочки поднялись,

Опустили руки вниз.

 «Самолет»
Пролетает самолет,

С ним собрался я в полет.

Правое крыло отвел, посмотрел.

Левое крыло отвел, поглядел.

Я мотор завожу и внимательно гляжу.

Поднимаюсь ввысь, лечу.

Возвращаться не хочу.

«Мы учимся письму»
Мы учимся письму

Для чего и почему? 

Из крючков, из крючков 

Сможем буквы написать.

Если будем мы стараться,

Буквы будут получаться.

Пальцы наши потрудились, 

И немножко утомились.

Дружно мы их встряхнем

И опять писать начнем!

«Мы рисуем»
Много ль надо нам, ребята,

Для умелых наших рук?

Нарисуем два квадрата,

А на них – огромный круг,

А потом еще кружочки,

Треугольный колпачок.

Вот и вышел очень-очень

Развеселый Чудачок!

«Линии»
На прямой дорожке – палка

На кривой дорожке – галка,

По наклонной едут сани,

По волнистой – кот с усами.

 «Прогулка в зимнем лесу»
Мы пришли в зимний лес,

Сколько здесь вокруг чудес,

Справа – березка в шубке стоит,

Слева – елка на нас глядит.

Снежинки в небе кружатся,

На землю красиво ложатся.

Вот и зайка прискакал,

От лисы он убежал.

Это серый волк рыщет,

Он себе добычу ищет!

Все мы спрячемся сейчас,

Не найдет тогда он нас!

Лишь медведь в берлоге спит,

Так всю зиму и проспит.

Пролетают снегири,

Как красивы они!

В лесу красота и покой,

А нам пора уже домой.

          «Дождик»
Капля первая упала – кап!

И вторая побежала – кап!

Мы на небо посмотрели,

Капельки кап-кап запели,

Намочились лица.

Мы их вытирали.

Туфли – посмотрите – мокрыми стали.

Плечами дружно поведем

И все капельки стряхнем.

От дождя убежим,

Под кусточком посидим.

 «Стрекоза»
Вот какая стрекоза,

Как горошины глаза.

Влево – вправо,

Вниз – вперед.

Ну, совсем как вертолет!

«Синички»
Мы летаем высоко,

Мы летаем низко, 

Мы летаем далеко,

Мы летаем близко.

 «Жук»
В группу к нам жук влетел,

Зажужжал и запел: «Ж-ж-ж-ж»,

Вот он вправо полетел,

Каждый вправо посмотрел.

Вот он влево полетел,

Каждый влево посмотрел.

Жук на нос хочет сесть,

Не дадим ему присесть.

Жук наш приземлился.

Зажужжал и закружился

Ж-ж-ж-ж-ж-ж.

Жук, вот правая ладошка,

Посиди немножко.

Жук наверх полетел

И на потолок присел.

На носочки мы привстали,

Но жука мы не достали,

Хлопнем дружно

Хлоп-хлоп-хлоп,

Чтобы улететь он смог,

Ж-ж-ж-ж-ж-ж.   

«Ёжик»
Ходил ёжик по полянке

Он искал грибы опятки.

Глазки щурил и моргал,

Но грибов не увидал.

Вверх смотрел он,

Вниз глядел,

Сам тихонечко пыхтел.

Смотрел влево,

Смотрел вправо,

Вдруг увидел гриб на славу!

Оглянулся он ещё

Через левое плечо,

Через правое ещё.

Ёж затопал по тропинке

И грибок унёс на спинке
	Сидя, потереть ладонями лицо
Слегка прикрыть глаза веками
Быстро моргать

Выполнять упражнения в соответствии с указанием

Имитируют плетение

Отводят руки в стороны попеременно и прослеживают взглядом

Имитируют рисование кистью

Поднять голову, посмотреть вверх

Опустить голову, посмотреть вниз
Вытянуть левую руку в сторону, посмотреть влево

Вытянуть правую руку в сторону, посмотреть вправо
Поднять руки вверх
Улыбаясь, опустить руки через стороны вниз

Руки на поясе, ходьба на месте
Вытянуть руки в стороны на уровне плеч
Согнуть в локтевом суставе
Поднять руки вверх и посмотреть на ладошки
Опустить руки вниз и посмотреть на носочки
Вытянуть левую руку в сторону, посмотреть влево
Вытянуть правую руку в сторону, посмотреть вправо
Сделать шаг вперёд левой ногой, посмотреть на носочек вытянутой ноги

Сделать шаг вперёд правой ногой, посмотреть на носочек вытянутой ноги

Выполнять в соответствии со словами

Прыжки на месте

Присесть, закрыть глаза ладошками
Дети выполняют данные движения стоя
Поднять глаза вверх, сделать ими круговое вращение по часовой стрелке и против часовой стрелки
Вытянуть левую руку в сторону на уровне плеч, посмотреть влево при неподвижной голове
Согнуть левую руку в локтевом суставе
Вытянуть правую руку в правую сторону на уровне плеч, посмотреть вправо при неподвижной голове
Согнуть правую руку в локтевом суставе
Присесть
Обхватить колени руками, посмотреть вниз
Приподняться на носочки и вытянуть руки вверх, посмотреть на ладошки
Наклоны туловища в стороны

Опустить руки вниз

Дети выполняют движения в соответствии со словами педагога

Встают, руки на поясе. Выполняют движения, прослеживая за ними глазами.

Приседают и обхватывают пятки руками.

Прослеживают глазами за руками.

Пальцем вытянутой вверх руки «описывают» траекторию полета самолета. Смотрят на кончик пальца

Отводят попеременно руки и смотрят на кончик указательного пальца

Вращательные движение перед грудью правой рукой, глаза следят за кончиком указательного пальца

Поднимают руки вверх, смотрят на кончики пальцев.

Руками указывают на тетрадь.

Пальцем рисуют в воздухе крючки, кружки, буквы.

Наклоны головы в стороны, руки на поясе.

Поочередно сгибать и разгибать пальцы.

Рисуем указательным пальцем в воздухе, смотрим.

Рисуем в воздухе, прослеживаем за пальцем.

Ходьба на месте. Разводят руки.

Отводят руку, смотрят.

Выполняют движение «фонарики» и смотрят вверх. Кружась, приседают.

Прыжки.

Наклоны в стороны.

Приседают, прячась.

Имитируют сон.

Имитируют полет птиц.

Разводят руки в стороны, садятся на свои места.

Сверху пальцем показывают траекторию движения капли

Смотрят вверх

Вытирают лицо

Показывают руками вниз и смотрят в том же направлении

Движение плечами

Дети приседают

Соединить большие и указательные пальцы, поднести их к глазам.

Соответственно смотреть глазами, не поворачивая головы.

Соответственно смотреть глазами, не поворачивая головы.

Грозят пальцем

Указывают рукой направление и прослеживают взглядом за кончиком пальца 

Вытянутой вперед правой рукой показывают направление движения к носу и следят глазами за кончиком пальца

Приседая, показывают направление  движения рукой, не отрывая взгляд от кончика пальца

Вращательные движения рукой, не отрывая взгляд от кончика пальца. Встают.

Поочередно вытягивают руки вперед и смотрят на них

Поднимают руки вверх и смотрят на них

Хлопки над головой

Имитируют полет жука, смотрят сначала на правую, потом на левую руки.

Ходьба на месте

Повороты головы вправо и влево

Сильно прищуриться и широко открыть глаза

Развести руки в стороны

Поднять голову, посмотреть вверх

Опустить голову, посмотреть вниз

Произнести “пых”, “пых”, “пых”

Голова неподвижна, посмотреть влево

Голова неподвижна, посмотреть вправо

Плотно закрыть и широко открыть глаза

Руки спрятать за спину

Повернуть голову влево, посмотреть назад

Повернуть голову вправо, посмотреть назад. Ходьба на месте, высоко поднимая ноги.
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