ПРИКЛАД ВПРАВ 
для фізкультурних хвилинок з метою профілактики порушень постави (рекомендований)

Для дітей дошкільного та молодшого шкільного віку (1-4-й класи)

Комплекс 1
	№ з/п
	Вихідне положення (ВП)
	Зміст вправи
	Тривалість виконання або кількість повторювань
	Методичні рекомендації

	1
	Стоячи, ноги нарізно, руки на поясі
	1-2 - нахил назад прогнувшись, руки вгору, 3-6 - напружити м’язи спини, 7-8 - ВП
	5-7 разів
	Темп повільний, напруження з прогинанням та одночасним витягуванням вверх

	2
	Стоячи, ноги нарізно, руки за голову
	1-2 - нахил вперед на 45°, 3-6 - напружити м’язи, 7-8 - ВП, 9 - нахил назад, 10-14 -напружити м’язи, 15-16 - ВП
	5-7 разів
	Спина пряма, голову тримати прямо

	3
	Стоячи, ноги нарізно
	1-2 - нахил вліво, ліва рука ковзає вздовж тулуба донизу, права зігнута ковзає по тулубу, 3-4 - ВП. 5-8 - те саме вправо
	5-7 разів в кожну сторону
	Спина пряма, голову тримати прямо

	4
	Стоячи, ноги нарізно, руки за спину в замок
	1-2 - напівприсід, 3-6 - напружити м’язи поперека та стегон , 7-8 - ВП
	5-7 разів
	Коліна направлені на великий палець стопи, спина пряма

	5
	Стоячи, ноги нарізно, руки до плечей
	1-2 - піднятися на носки, руки вгору, 3-6 - напружити м’язи, 7-8 - ВП
	5-7 разів
	Спину тримати прямо


Комплекс 2
	№ з/п
	Вихідне положення (ВП)
	Зміст вправи
	Тривалість виконання або кількість повторювань
	Методичні рекомендації

	1
	Стоячи, ноги нарізно, руки на поясі
	1-2 - опустити голову, доторкнутися підборіддям грудини, 3-6 - напружити м’язи шиї, 7-8 - ВП
	5-7 разів
	Голову не нахиляти назад

	2
	Стоячи, ноги нарізно, руки на поясі
	1- руки до плечей, 2- ліва вниз, 3- права вниз, 4- ВП
	5-7 разів
	Спина пряма, голову тримати прямо

	3
	Стоячи, ноги нарізно, руки за голову
	1-2 - поворот тулуба вліво, 3-6 - напружити м’язи, 7-8 - ВП. 9-16 -те саме вправо
	5-7 разів
	Стопи від підлоги не відривати

	4
	Стоячи, ноги нарізно, руки зігнути в ліктях за спину
	1-2 - присід, 3-4 - ВП
	5-7 разів
	Спина пряма

	5
	Стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі
	1-2 - поворот вліво, ліва рука в сторону, подивитися на кисть лівої руки, 3-6 - напружити м’язи тулуба, 7-8 - ВП. 9-16 - те саме вправо
	5-7 разів
	Спина пряма


Фізкультхвилинка для дітей середнього та старшого шкільного віку (5-11 класи)

Комплекс 1
	№ з/п
	Вихідне положення (ВП)
	Зміст вправи
	Тривалість виконання або кількість повторювань
	Методичні рекомендації

	1
	Стоячи, ноги нарізно
	1-2 - піднятися на носки, повільно підняти руки вгору, 3-6 - напружити м’язи тулуба, ритмічно стиснути та розтиснути пальці, 7-8 - ВП
	5-7 разів
	Спина пряма, голову тримати прямо

	2
	Стоячи, ноги нарізно, руки до грудей
	1-2 - піднятися на носки, лікті відвести назад, 3-6 - напружити м’язи грудей, 7-8 - ВП
	5-7 разів
	Утримати рівновагу на носках, голову тримати прямо

	3
	Стоячи, ноги нарізно, руки за головою
	1-2 повернуться вліво, 3-6 - напружити м’язи спини, 7-8 - ВП. 9-16 - те саме вправо
	5-7 разів в кожну сторону
	Спину тримати прямо, дивитися перед собою, не відриваючи стоп

	4
	Стоячи, ноги нарізно, руки на поясі
	1 - поворот вліво, 2 - ВП, 3 - поворот вправо, 4 - ВП, 5 - нахил вперед, 6 - ВП, 7 - нахил назад, 8 - ВП
	5-7 разів
	Спину тримати прямо

	5
	Стоячи, ноги нарізно, руки за спиною, зігнуті в ліктях
	1- нахил голови вперед, 2- ВП, 3- нахил голови вліво, 4- ВП, 5- нахил голови вправо, 6- ВП, 7- нахил голови назад, 8- ВП
	5-7 разів
	Спина пряма, плечі при нахилі голови не підіймати


Комплекс 2
	1
	Стоячи, ноги нарізно
	1-2 - підняти плечі - вдих, 3-4 - опустити плечі - видих
	5-7 разів
	Спина пряма, голову тримати прямо

	2
	Стоячи, ноги нарізно
	1-4 - кругові рухи плечима вперед; 5-8 - те саме назад
	5-7 разів
	Руки розслаблені

	3
	Стоячи, ноги нарізно, руки зігнуті в ліктях, кисті до плечей
	1-2 - кругові рухи плечима вперед; 3-4 - те саме назад
	5-7 разів
	Спину тримати прямо, виконувати з повною амплітудою

	4
	Стоячи, ноги нарізно, руки за головою, лікті в сторону
	1-2 - нахил голови вперед, лікті опустити - видих, 3-4 - ВП - вдих
	5-7 разів
	Дихання не затримувати

	5
	Стоячи, ноги нарізно, руки за спиною, зціплені у замок
	1- нахил голови вліво - видих, 2- ВП - вдих; 3-4 - те саме вправо
	5-7 разів
	Спина пряма, плечі при нахилі голови не підіймати


