Физминутки для детей дошкольного возраста

Физкультминутка представляет собой небольшой комплекс физических упражнений, проводимый в течение 2-3 минут во время занятий в детском саду, а также дома при выполнении домашних заданий. Строится она из 4-5 упражнений для рук, туловища, ног, не требующих сложной координации.

Движения на физкультурной паузе должны быть противоположными положению ног, головы, движению рук во время занятия. Вынужденные во время работы сгибания в тазобедренном и коленном суставах, сгибания спины и сведения плеч, наклоны головы вперёд должны меняться во время физминуток выпрямлением ног и туловища, разведением плеч, подниманием головы. При этом подбираются такие упражнения-комплексы, которые в зависимости от работы на занятии, её характера, включают подтягивания, наклоны, полунаклоны, полуприседания и приседания, упражнения для кистей и пальцев рук. Эти упражнения охватывают большие группы мышц и снимают статическое напряжение, активизируют дыхание, усиливают кровообращение, т.е. снимают застойные явления, вызываемые длительным сидением за столом.

Физкультминутка, как форма активного отдыха дошкольников, проводится на каждом занятии с целью предупреждения и снятия утомления, повышения активного внимания и работоспособности. Достигается это тем, что переключение нервной деятельности в одних областях коры головного мозга на другое, создаёт возможность ранее функционировавшим областям коры восстановить обмен веществ. Кроме того, энергичные движения и дыхание усиливают кровообращение в мозгу, что тоже способствует снятию утомления. Результатом является восстановление устойчивости внимания, поднятие общего тонуса, повышение работоспособности.

Физкультминутка устраняет застойные явления в нижних конечностях, в области таза и грудной клетке.

Выполняя упражнения, необходимо следить за тем, чтобы фазы напряжения мышц ритмично чередовались с фазами расслабления. Известно, что тонус мышц передней части туловища имеет естественное преобладание над тонусом мышц задней поверхности, что является одной из основных причин нарушения осанки – сутулости, наклона головы вперёд. Поэтому, проводя физминутку, необходимо уделять внимание укреплению мышц задней части тела. В комплексах физминуток преобладающее место занимают упражнения, которые связаны с наклонами туловища назад с сильным напряжением мышц. С целью предупреждения бокового искривления позвоночника (сколиоза) необходимо укреплять мышцы боковой поверхности туловища. Для этого выполняют наклоны вправо-влево с напряжением соответствующих мышц.

Во время выполнения детьми работ по печатанию букв и рисованию быстро устают мышцы пишущей руки. В результате этого нарушается навык правильного письма, замедляется скорость печатания и рисования. Для устранения усталости мышц кисти выполняют разные упражнения в виде ритмических сжиманий и разжиманий пальцев, потряхивания кистями и другие.

Во время сидения нижние конечности тоже сильно устают, в них наблюдаются застойные явления. Поэтому, в комплекс упражнений для нижних конечностей вводят приседания, переступания с ноги на ногу, ходьба на месте, прыжки. Физкультминутки во время рисования и печатания целесообразно проводить стоя за столами или около них.

На устных занятиях физминутки можно проводить сидя за столом, поскольку на этих занятиях дети находятся в более свободных позах и имеют возможность чаще менять положение тела.

Упражнения во время выполнения домашних заданий проводятся в течение 2-3 минут после каждых 20-25 минут работы над выполнением задания.

Здоровье детей – наша забота, и применение физминуток – один из этапов работы по его сохранению.

Комплексы  физминуток
 *** 
 Приплыли тучи дождевые 

 Лей дождик - лей! 

(руки вытянуты, ладоши вниз) 

 Дождинки пляшут, 

(потрясти руками, потопать ногами) 

 Как живые, 

 Пей, рожь, пей! 

 И рожь, склоняясь к земле зелёной, 

 Пьёт, пьёт, пьёт 

 А тёплый дождик неугомонный 

 Льёт, льёт, льёт! 

(наклониться, присесть) 

 *** 

 Зайки, где вы пропадали? 

 Мы в капусте отдыхали 

(трясутся от страха) 

 А капусту вы не ели? 

 Только носиком задели. 

 Вас бы надо наказать. 

 Так попробуй нас догнать! 

 *** 

 Сначала буду маленьким, 

(присесть) 

 К коленочкам прижмусь. 

(обнять колени руками) 

 Потом я вырасту большим, 

(встать) 

 До неба дотянусь. 

(поднять руки вверх, встать на носочки) 

 *** 

 Ветер дует нам в лицо. 

(помахать руками на лицо) 

 Закачалось деревцо. 

(покачаться из стороны в сторону) 

 Ветер тише, тише, тише. 

(присесть, помахать руками вверх-вниз) 

 Деревцо всё выше, выше. 

(потянуться вверх) 

 *** 

 Мы листики осенние, 

 На ветках мы сидим. 

(присесть) 

 Дунул ветер - полетели, 

 Мы летели, мы летели 

(легкий бег по кругу) 

 И на землю тихо сели. 

(присесть) 

 Ветер снова набежал 

 И листочки все поднял. 

(легкий бег по кругу) 

 Закружились, полетели 

 И на землю тихо сели. 

(присесть) 

 *** 

(ходьба высоко поднимая колени) 

 Мы к лесной лужайке вышли, 

 Поднимая ноги выше, 

 Через кустики и кочки, 

 Через ветви и пенёчки. 

 Кто высоко так шагал ─ 

 Не споткнулся, не упал. 

 *** 

 Птички в гнёздышке сидят 

(присесть) 

 И на улицу глядят. 

 Погулять они хотят 

(подняться на носочки) 

 И тихонько все летят. 

(помахать руками) 

 *** 

(стоя на одной ноге) 

 Очень трудно так стоять, 

 Ножку на пол не спускать 

(поменять ногу) 

 И не падать, не качаться, 

 За соседа не держаться. 

 *** 

 Мы играли, мы играли, 

(круговые движения кистями рук) 

 Наши пальчики устали. 

(движения кисти вверх-вниз) 

 А теперь мы отдохнём 

(имитация движения волны) 

 И опять играть начнём 

(круговые движения кистями рук) 

 *** 

(повороты вокруг своей оси) 

 Мы снежинки, мы пушинки, 

 Покружиться мы не прочь. 

 Мы снежинки - балеринки, 

 Мы танцуем день и ночь. 

 Встанем вместе все в кружок ─ 

 Получается снежок. 

 *** 

 Раз, два, три, четыре, пять, 

 Начал заинька скакать. 

(подскоки на месте) 

 Прыгать заинька горазд, 

 Он подпрыгнул десять раз 

(прыжки) 

 *** 

 Вот помощники мои, 

 Их как хочешь поверни. 

 Хочешь эдак, хочешь так ─ 

 Не обидятся никак. 

(Руки вперёд, пальцы выпрямить и разжать. Ладони повернуть вниз. Пальцы сжимать и разжимать в такт стиха.) 

 *** 

 Буратино потянулся, 

(руки поднять через стороны вверх, потянуться, поднявшись на носочки) 

 Раз - нагнулся, 

 Два - нагнулся, 

(наклоны корпуса вперед) 

 Руки в сторону развел, 

(руки развести в стороны) 

 Ключик, видно, не нашел. 

(повороты вправо и влево) 

 Чтобы ключик нам достать, 

 Нужно на носочки встать. 

(руки на поясе, подняться на носочки) 

 *** 

(и.п. сидя) 

 Спал цветок и вдруг проснулся, 

(встать, руки на поясе) 

 Больше спать не захотел. 

 Шевельнулся, потянулся, 

(руки вверх, потянуться вправо, влево, вверх) 

 Взвился вверх и полетел. 

 (бег) 

 Солнце утром лишь проснется, 

 Бабочка кружит и вьется. 

 *** 

 Ветер дует нам в лицо, 

 Закачалось деревцо. 

(наклоны корпуса в стороны) 

 Ветер тише, тише, тише. 

 Деревцо все выше, выше. 

(встать на носки, руки поднять вверх и потянуться) 

 *** 

 Гриша шел-шел-шел, 

(ходьба на месте) 

 Белый гриб нашел. 

 Раз - грибок, 

 Два - грибок, 

 Три - грибок, 

(наклоны корпуса вперёд) 

 Положил их в кузовок

***

1, 2, 3, 4, 5

Все умеем мы считать,

Отдыхать умеем тоже.

Руки за спину положим.

Голову подымем выше

И легко-легко подышим…

Раз, два! – выше голова,

Три, четыре – руки шире.

Пять, шесть – тихо сесть.

Раз – подняться, подтянуться,

Два – согнуться, разогнуться

Три – в ладоши три хлопка,

Головою три кивка.

На четыре – руки шире,

Пять – руками помахать,

Шесть – за стол тихонько сядь.

Разминка

Все движения разминки

повторяем без запинки!

Эй! Попрыгали на месте.

Эх! Руками машем вместе.

Эхе – хе! Прогнули спинки,

Посмотрели на ботинки.

Эге – ге! Нагнулись ниже

Наклонились к полу ближе.

Повертись на месте ловко.

В этом нам нужна сноровка.

Что, понравилось, дружок?

Завтра будет вновь урок!

****

Раз – руки вверх махнули

И при том вздохнули

Два – три нагнулись. пол достали

А четыре – прямо встали и сначала повторяем.

Воздух сильно мы вдыхаем

При наклонах выдох дружный

Но колени гнуть не нужно.

Чтобы руки не устали,

Мы на пояс их поставим.

Прыгаем как мячики

Девочки и мальчики

****

Мы ладонь к глазам приставим,

Ноги крепкие расставим.

Поворачиваясь вправо,

Оглядимся величаво.

И налево надо тоже

Поглядеть из-под ладошек.

И – направо! И еще

Через левое плечо!

Хватит.

Выдохнуть, вдохнуть,

Потянуться, отдохнуть.

***

Руки к солнцу поднимаю

И вдыхаю, и вдыхаю.

Ну, а руки опускаю,

Воздух тихо выдыхаю.

Это очень хорошо.

Что сегодня дождик шел!

(поднимаем ручки через стороны вверх,

делая вдох через нос.

Через стороны опускают руки и тихо

произносят на выдохе: «Ф – Ф – Ф»)

***

Чоки – чоки, руки в боки,

А теперь начнем подскоки.

Прыгнем вместе: раз, два, три

Сядь на место и замри.

Правую руку вверх – ах!

Левую руку вверх – ух!

Ах-ух! ах – ух!

Пляшут руки во весь дух!

