Физкультурные минутки

Физкультминутки – кратковременные физические упражнения – проводятся в процессе занятия, требующих не только интеллектуального, но и физического напряжения, так как для удержания положения сидя во время занятий необходимо постоянное напряжение мышц-разгибателей: затылочных, мышц спины и тазового пояса. Эти мышцы у дошкольников еще не недостаточно развиты, поэтому время, в течении которого ребенок удерживает напряженную позу, находится в прямой зависимости от его возраста. Оптимальный эффект отдыха дает средняя интенсивность работы других мышц.

Начинается физкультминутка обычно потягиваниями с движениями рук в стороны, вверх. Затем выполняются упражнения для мышц брюшного пресса и ног, далее для мышц туловища, подскоки и бег (4-5 упражнений, выполняемых по 5-6 раз каждое, общей продолжительностью 3 минуты). В заключении выполняются дыхательные упражнения и упражнения на внимание.

Физкультминутки могут проводиться не только в форме общеразвивающих упражнений, но и в форме игры средней подвижности, дидактической игры с движениями, танцевальных движений или движений в сочетании с речитативом. В этом случае они способствуют не только двигательной, но эмоциональной разрядке детей.

· При организации физкультминутки важно учитывать ряд требований:

· физкультминутки проводятся до накопления умственного утомления, зависящего от вида и сложности и предшествующей работы (на 8-11 минуте занятий), тогда они служат профилактикой, а не запоздалым средством против переутомления;

· движения должны быть простыми, интересными, хорошо знакомыми детям;

· содержание физкультминуток  должно сочетаться с программным содержанием занятий;

· комплексы физкультминуток должны быть разнообразными по содержанию и форме, чтобы не снижать к ним интерес детей.  

Ветер тихо клен качает




Ветер тихо клен качает,




Вправо, влево наклоняет:




Раз – наклон и два- наклон,




Зашумел листвою клен.

(ноги на ширине плеч, руки за голову; наклоны туловища вправо и лево).

Вместе по лесу идем




Вместе по лесу идем,




Не спешим, не отстаем.




Вот выходим мы на луг.



(ходьба на месте)




Тысяча цветов вокруг!


(потягивания, руки в стороны)



Вот ромашка, василек,




Медуница, кашка, клевер.




Расстилается ковер




И направо, и налево.

(наклониться и коснуться левой ступни правой рукой, потом наоборот, правой ступни – левой рукой)




К небу ручки потянули,




Позвоночник растянули.

(потянуться, руки вверх)




Отдохнуть мы все успели




И на место снова сели.

Вот под елочкой 




Вот под елочкой зеленой



(поднимание на носки)



Скачут весело вороны:



(прыжки)




Кар-кар-кар! (Громко)



(хлопки в ладоши над головой)




Целый день они кричали,



(повороты туловища влево – вправо)




Спать ребятам не давали:



(наклоны туловища влево – вправо)




Кар-кар-кар! (Громко)



(хлопки в ладоши над головой)




Только к ночи умолкают



(махи руками как крыльями)




И все вместе засыпают:



(присев, руки под щеку – засыпают)




Кар-кар-кар! (Тихо).

Лягушки




Две веселые лягушки




Дружно скачут по опушке,



(прыжки вверх на двух ногах)




Прыг-скок, прыг-скок,




За кусток, да под листок.



(выпрыгивания вверх из глубокого приседа).
Разминка




Для начала мы с тобой




Повращаем головой.



(повороты головы вправо-влево)




Поднимаем руки вверх,




Плавно опускаем вниз.




Снова тянем их наверх.




Ну, дружочек, не ленись!



(поднимание и опускание рук).

Ежик




Ежик топал по тропинке




И грибочек нес на спинке.




Ежик топал не спеша,




Тихо листьями шурша.



(ходьба на месте)




А навстречу прыгал зайка,




Длинноухий попрыгайка.




В огороде где-то ловко




Раздобыл косой морковку.



(прыжки на месте).

Вагончики




Загудел паровоз:




Он вагончики повез.




Чу-чу-чу, чу-чу-чу,




Далеко их укачу.



(имитация движений колес паровоза).
Мы устали




Мы устали, засиделись,




Нам размяться захотелось.



(потягивания)




То на стену посмотрели,




То в окошко поглядели,




Вправо, влево поворот,




А потом наоборот.



(повороты туловища)




Приседанья начинаем,




Ноги медленно сгибаем.




Вверх и вниз, вверх и вниз,

Приседать не торопись!



(приседания)



И в последний раз присели,




А теперь на место сели.

Непоседы




Нам на месте не сидится,




Разминаем поясницу.



(ходьба на месте)




Корпус крутим влево-вправо – 




Отдохнем сейчас на славу.



(повороты туловища).

Физкультминутка




Отдых наш – физкультминутка.




Занимай свои места:




Шаг на месте левой, правой,




Раз и два, раз и два!



(ходьба на месте)



Прямо спину все держите,




Раз и два, раз и два!



(повороты туловища вправо-влево)




Приседайте, не ленитесь,




Раз и два, раз и два!



(приседания).

Упражнялка



Поднимаем руки вверх – это «раз»,



Повернулась голова – это «два»,



Руки вниз, вперед смотри – это «три»,



Руки в стороны пошире развернули на «четыре»,



С силой их к плечам прижать – это «пять».



Всем ребятам тихо сесть – это «шесть».

Солнце

Солнце вышло из-за тучки,

Мы протягиваем к солнцу ручки.



(потягивания, руки вверх)




Руки в стороны потом




Мы пошире разведем.



(потягивания, руки в стороны).  
