Статья на тему: 
«Физкультминутки в начальной школе»
Методическая разработка комплекса игровых упражнений для проведения зарядки и физкультминуток в начальных классах.

Разработал Учитель физической культуры МБОУ "Гимназия № 30 им. Железной Дивизии" Лаптев С.Ю.
Введение
Физкультурная минутка представляет собой небольшой комплекс физических упражнений. Упражнения составлены так, чтобы при их выполнении были охвачены различные группы мышц. Физкультминутки необходимы для того, чтобы поднять учащимся настроение, помочь активизировать дыхание, усилить крово- и лимфообращение застойных участков в организме учащегося, снять статическое напряжение.
Очень важной частью работы по развитию мелкой моторики у учащихся являются «пальчиковые игры». Игры эти очень эмоциональные. Они увлекательны и способствуют развитию речи, творческой деятельности. «Пальчиковые игры» как бы отображают реальность окружающего мира – предметы, животных, людей, их деятельность, явления природы. В ходе «пальчиковых игр» учащиеся, повторяя движения взрослых, активизируют моторику рук. Тем самым вырабатывается ловкость, умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде деятельности.
Очень важны эти игры для развития творческих способностей у учащихся, а также маленький перерыв в учебном процессе. Физкультминутки могут включать в себя не только физические упражнения, но и «этюды души» - аутотренинги, а также помогут, усвоит учебный материал.
Количество физкультурных минуток должно соответствовать динамике учебной деятельности учащихся, учитывая возрастные особенности.
Основные требования к организации и проведению физкультминуток:
1.     Физкультминутки проводятся на начальном этапе утомления (8-13-15-я минута занятия в зависимости от возраста, вида деятельности, сложности учебного материала и двигательного режима). Исследования показывают, что для младших школьников наиболее целесообразно их проведение между 15-й и 20-й минутами.
2.     Упражнения в составе физкультминуток должны быть  занимательны, знакомы учащимся и интересны, но не сложны по координации движений.
3.     Физкультминутки направлены на активную работу утомленных мышц, которые до этого выполняли статическую нагрузку.
4.     Комплексы упражнений  подбирают в зависимости от вида урока и его содержания.
5.     В физкультминутки включают упражнения на развитие разных групп мышц.
6.     Продолжительность выполнения комплекса упражнений в физкультминутке от 1,5-2 до 2-4 минут.
7.     Физкультминутки могут проводиться, когда учащиеся сидят за партой или стоят возле ее, находятся у классной доски, в проходах между партами и т.д.
8.     Упражнения рекомендуется выполнять при разном построении учащихся: в кругу, врассыпную, в парах, тройках, в группах, взявшись за руки, в колоннах, в шеренгах и т.д.
 
Рекомендации для учителя
Учитель должен:
1.     Проводить физкультминутки, находясь в хорошем настроении.
2.     Обладать педагогическим тактом в работе с учащимися.
3.     Владеть высокой двигательной культурой.
4.     Образно, красиво показывать учащимся упражнения.
5.     Знать основы терминологии физических упражнений.
6.     Уметь сочетать движения с музыкальным ритмом.
Наиболее любимым учащимся комплексы упражнений, выполняемые под стихотворный текст, так как он легко запоминается и благодаря этому учащиеся быстрее осваивают движения. Тексты стихотворения совсем не обязательно заранее разучивать с детьми, их может зачитать педагог, проводящий урок. Если учащимся комплексы нравятся, то они запоминают стихотворный текст в процессе выполнения упражнений при неоднократном повторении.
         Физкультминутки с использованием стихотворного текста довольно часто используются на уроках. При подборе их к конкретному уроку учителю следует обратить внимание на следующее:
- содержание стихотворного текста должно быть понятно детям;
- стихотворными текстами могут служить загадки, считалки, потешки, поговорки;
- данные тексты должны сочетаться с ритмом движений.
 
Физкультминутки – игры
1.                 «Как живешь?»
	Текст
	Описания движений

	- Как живешь?
- Вот так!
- Как идешь?
-Вот так!
- Как бежишь?
-Вот так!
- Ночью спишь?
-Вот так!
- Как берешь?
-Вот так!
- А даешь?
-Вот так!
- Как шалишь?
-Вот так!
- Как грозишь?
-Вот так!
 
 
	- показываем большие пальцы обеих рук, держа их вверх.
 
- Маршируем.
 
- Бег на месте.
- Ладошки соединяем вместе и кладем на них голову.
 
- Прижимаем ладошку к себе.
 
- Ладошку от себя вперед.
- Надуваем щечки и кулачками мягко ударяем по ним.
- Погрозить пальцем вперед или друг другу.


 
2.     «Если направиться тебе, то делай так…»
	№
	Текст
	Описание движений.

	1-й куплет
	Если направиться тебе,
то делай так…
Если направиться тебе,
то делай так…
Если нравиться тебе,
то ты другому покажи.
 
Если нравиться тебе,
то ты скажи:
«Хо-ро-шо!»
	2 раза хлопаем в ладоши.
 
2 раза хлопаем в ладоши.
 
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.
 
Хором произносим
«Хо-ро-шо!»

	2-й куплет
	Если направиться тебе,
то делай так…
Если направиться тебе,
то делай так…
Если нравиться тебе,
то ты другому покажи.
 
	Руки на поясе.
Топаем на месте: раз-два.
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.

	3-й куплет
	Если направиться тебе,
то делай так…
Если направиться тебе,
то делай так…
Если нравиться тебе,
то ты другому покажи.
 
	Руки на поясе.
Наклоняем голову влево вправо.
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.

	4-й куплет
	Если направиться тебе,
то делай так…
Если направиться тебе,
то делай так…
Если нравиться тебе,
то ты другому покажи.
 
	Руки на поясе.
Большие наклоны влево вправо.
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.


 
3.     «Буги-Вуги».
	№
	Текст
	Описание движений

	1-й куплет
 
 
 
 
 
 
 
 
Припев:
	-Руку правую вперед, а потом назад.
 
 
- А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги»,
Поворачиваясь в круге,
И в ладоши хлопаем
Вот так: раз-два!
«Буги-Вуги», окей!
 
 
 
«Буги-Вуги», окей!
 
 
 
(припев повторяем 2 раза)
	-Учащиеся стоят в кругу лицом друг к другу.
Движения выполнять по содержанию текста.
 
Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.
 
 
2 раза хлопаем в ладоши.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
 

	2-й куплет
 
 
 
 
 
 
Припев
 
	Руку левую вперед, а потом назад.
- А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги»,
Поворачиваясь в круге,
И в ладоши хлопаем
Вот так: раз-два!
«Буги-Вуги», окей!
 
	Движения выполнять по содержанию текста.
 
 
 
Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.
 
2 раза хлопаем в ладоши.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
 

	3-й куплет
 
 
 
 
 
 
Припев
	-Ногу правую вперед, а потом назад.
- А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги»,
Поворачиваясь в круге,
И в ладоши хлопаем
Вот так: раз-два!
«Буги-Вуги», окей!
 
 
	Движения выполнять по содержанию текста.
 
 
Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.
 
 
2 раза хлопаем в ладоши.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
 

	4-й куплет
 
 
 
 
 
 
Припев
	-Ногу левую вперед, а потом назад.
- А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги»,
Поворачиваясь в круге,
И в ладоши хлопаем
Вот так: раз-два!
«Буги-Вуги», окей!
 
	Движения выполнять по содержанию текста.
 
 
Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.
 
 
2 раза хлопаем в ладоши.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
Двигаемся вперед. Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.


 
4.     «У оленя дом большой!»
	Текст
	Описание движений

	-У оленя дом большой.
 
- Он сидит, глядит в окошко.
 
- Зайка по полю бежит,
В дверь к нему стучит:
«Тук-тук, дверь открой,
 
Там в лесу охотник злой».
 
 
 
-«Зайка, зайка, забегай!
Лапку мне давай».
	- руки над головой-  изображаем крышу дома.
- правым кулачком подпираем щёчку; левой рукой поддерживаем правую.
- бег на месте.
- топот ногами, руки на поясе.
-имитация стука в дверь поочередно правой и левой рукой.
- руки на поясе, поочередно поворачиваемся вправо и влево, одновременно поворачивая головой назад.
- зазывные движения рукой.
-протягиваем  руку с открытой ладонью.


 
5.     «Весёлые мартышки»
	Текст
	Описание движений

	Мы  - веселые мартышки,
Мы играем громко слишком,
Мы в ладоши хлопаем,
Мы ногами топаем,
Надуваем щёчки,
Скачем на носочках
И друг другу даже
Язычки покажем.
Дружно прыгнем к потолку,
Пальцы поднесём к виску,
Оттопырим ушки,
Хвостик – на макушке.
Шире рот откроем,
Гримасы всем построим.
Как скажу я цифру «три» -
Все с гримасами замри!
«Раз –два –три!».
	Движения выполнять по содержанию текста.


 
 
 
6.     «Зверобика»
	№
	Текст
	Описание движений

	1-й куплет
	Уселась кошка на окошко.
 
 И стала лапкой ушко мыть.
 
 
И мы движения за кошкой рукою можем вам изобразить.
1,2,3 – ну-ка повтори.
3,4,5 – повтори опять.
	- Наклоны головы вправо – влево.
- Круговые движения ладошкой поочередно возле правого и левого уха.
- хлопки в ладошки.
 
- Круговые движения ладошкой поочередно возле правого и левого уха.

	2-й куплет
	Змея ползет лесной тропой,
Как лента по земле
                                скользит.
И мы движения такое
Рукою можем вам
                               изобразить.
1,2,3 – ну-ка повтори.
3,4,5 – повтори опять.
	- извивающие движения туловищем.
 
- рукой показываем такое движение.
 
- волнообразные движения рукой.

	3-й куплет
	Мартышка к нам спустилась с ветки.
Мартышка хочет погулять.
Ведь обезьяны – наши предки.
А предков, дети, надо уважать!
1,2,3 – ну-ка повтори.
3,4,5 – повтори опять.
	- 1,2,3 – ну-ка повтори.
3,4,5 – повтори опять.- подскок на месте.
 
 
- 1,2,3 – ну-ка повтори.
3,4,5 – повтори опять.
 


 
7.     «Лесные жители»
	Текст
	Описание движений

	Добрый лес, старый лес.
 
Полон сказочных чудес!
 
Мы идем гулять сейчас
И зовем с собою вас!
	Широко разводим руки в стороны.
 
Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.
Ходьба.

	Ждут вас на лесной опушке
Птички, бабочки, зверюшки,
 
Паучок на паутинке,
	Присесть.
Медленно поднимаемся, повороты вправо-влево с вытянутыми руками.
Пальцами правой руки выполняем от плеча левой руки перебирающие движения вниз.

	И кузнечик на травинке!
	Пальцами левой руки выполняем от плеча левой руки перебирающие движения вниз.

	Мышка, мышка,
Серое пальтишко.
Мышка тихо идет,
В норку зернышко несет.
	Мягкий пружинистый шаг, спина слегка прогнута вперед, «лапки» перед грудью.
 

	А за мышкой шел медведь,
Да как начал он реветь:
«У-у-у! Я в вразвалочку иду!»
	Руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены ниже пояса. Ноги на ширине плеч. Переступание с ноги на ногу. Раскачивание туловищем из стороны в сторону.

	А веселые зайчата –
Длинноухие ребята –
Прыг да скок, прыг да скок,
Через поле за лесок.
	Прыжки. Ладошки прижать к голове, изображая «ушки на макушке».

	Шел по лесу серый волк,
Серый волк – зубами щелк!
Он кладется за кустами,
Грозно щелкает зубами!
	Широкий, пружинистый шаг с чуть наклоненным вперед корпусом. Руки попеременно вынести вперед.

	Вот лягушка по дорожке
Скачет, вытянувши ножки.
По болоту скок-скок-скок,
Под мосток – и молчок.
	Ноги на ширине плеч. Прыжки с продвижением вперед.

	Ой, ты дедушка – ежок,
Не ходи на бережок!
Там промочишь ножки,
Теплые сапожки!
	Легкий неторопливый бег на носках. Руки согнуты в локтях и прижаты к груди, голова опущена.

	Ищут маму медвежата,
Толстопятые ребята,
Неуклюжие, смешные,
Все забавные такие.
	Ноги на ширине плеч. Переступание с ноги на ногу. Раскачивание туловища из стороны в сторону.

	В воздухе над лужицей
Стрекозы быстро кружатся.
Взлетают и садятся,
На солнышке резвятся.
	Бег чередуется с остановками. Во время остановок – приседать.

	Вот ползет сороконожка
По тропинке на дорожку.
Спинка изгибается,
Ползет – переливается.
	Дети двигаются друг за другом, держа руки на поясе или на плечах впереди стоящего.

	Нес однажды муравей
Две травинки для дверей:
На полянке, под кустом,
Муравьишка строит дом.
	Пружинистый шаг, руки сложены «топориком» на плече.

	Птички в гнездышках проснулись,
Улыбнулись, встрепенулись:
«Чик – чирик, всем привет!
Мы летаем выше всех!»
	Легкий бег врассыпную; птички чистят крылышки; машут хвостиком (руки сзади, ладошками друг к другу), легко прыгают.

	До свиданья, старый лес,
Полный сказочных чудес!
 
	Помахивание рукой. Поворот вправо – влево с вытянутыми руками.
Ходьба.

	По тропинкам мы гуляли,
На полянке поскакали,
Подружились мы с тобой,
Нам теперь пора домой.
	Прыжки. Широко разводим руки в стороны.
Ходьба.


 
8.     «Заводные игрушки»
	Текст
	Описание движений

	Посмотрите, в магазине
Все игрушки на витрине:
 
Заводные зайчики,
Куколки и мячики,
Пушистые котята,
Матрешки, медвежата –
Все на полочках сидят,
С нами поиграть  хотят.
Вот солдатики стоят,
Начинается парад!
	Широко разводим руки в стороны.
 
 
Повороты вправо – влево с вытянутыми руками.
 
 
Присесть.
Прыжки.
Исходное положение – стойка «смирно».

	1,2,3,4,5 –
Начинаем мы шагать.
	Учащиеся маршируют друг за другом или двигаются врассыпную.

	Вот бегут машины,
Шуршат своими шинами.
Желтые и красные –
Вот такие разные.
	Выполняют дробный топающий шаг с продвижением вперед. Спина прямая, голову низко не опускать, ноги согнуты в коленях.

	Бум – бум, тра-та-та!
Барабан гремит с утра-
Зайчики играют,
Лапкой ударяют.
	Учащиеся имитируют игру на барабане.
 
Выполняют легкие прыжки на двух ногах (то на одной, то на другой ноге попеременно).

	Медвежонок взял гармошку,
Поиграть решил немножко.
Раз, два! Поворот…
Он танцует  и поет.
	Учащиеся стоят на слегка расставленных и согнутых в коленях ногах. Имитируют руками игру на гармошке. Затем не спеша, пружиня в коленях и перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, кружатся вокруг себя.

	Вот матрешки – крошки,
 
Пестрые одежки,
Яркие платочки.
 
Розовые щечки.
 
	Руки на поясе, полуприседания с поворотом вправо – влево.
Руками держим «кончики платочков», Выполняя наклоны вправо – влево.
 
Трем щечки.

	Вот забавная мартышка,
Обезьяна  - шалунишка.
Раз и два, опять наклон!
Хочет поиграть хвостом!
	Руки сгибаем в локтях, развернув ладошки наружу и растопырив пальчики. Учащиеся выполняют наклоны в одну и в другую сторону.

	Вот утята - малыши,
Тоже очень хороши.
Желтые головки
Наклонили ловко.
	Учащиеся наклоняются вперед и выпрямляются. Руки – «крылышки» находятся за спиной, голова при наклоне не опускается.

	Эй, скорее посмотри!
Куклы танцевать пошли.
Ножки выставляют,
В гости приглашают.
	Руки слегка отвести в стороны и раскрыть ладошками наружу. Поочередно выставлять на пяточку то правую, то левую ногу.

	Вот какой веселый мячик,
Так и скачет, так и скачет!
Мне б его скорей поймать,
Чтобы снова поиграть.
	Прыжки.

	Всех красивее паровоз:
Две трубы и сто колес.
Ну а едут в нем игрушки –
Куклы, зайчики, петрушки.
	Учащиеся имитируют движение паровозика, выполняя топающий шаг с продвижением вперед.


 
9.     «В гости к Винни-Пуху»
	Текст
	Описание движений

	Кто ходит в гости по утрам,
Тот поступает мудро.
Пусть солнце светит только нам,
И ясным будет утро!
Веселым будет утро!
	Учащиеся двигаются бодрым шагом. Руки свободны, дети раскачивают руками вдоль корпуса, помогая себе при ходьбе.

	Здравствуй, милый Пятачок.
Ты опять спешишь, дружок?
По тропинке пробеги,
Только под ноги смотри.
 
	Учащиеся выполняют легкий бег на носках. Руки сгибают в локтях и слегка прижимают к груди.

	Добрый наш Иа-Иа,
Что – то грустный ты с утра –
Как печально ты вздыхаешь,
Головой своей качаешь!
 
	Учащиеся стоят, убрав руки за спину. Выполняют повороты туловищем вправо – влево, слегка покачивая головой.

	Ну а этот умный кролик,
Он морковкой нас накормит.
Приглашает поиграть,
В огороде поскакать.
	Легкие прыжки.

	Это – мудрая сова,
Только спит она с утра.
Ночью совушка летает,
Своим криком всех пугает.
	Учащиеся, как крыльями, машут руками вверх-вниз. Движения рук мягкие и плавные.

	Рано – рано поутру
Скачет крошка Кенгуру.
Посмотрите, как он скачет:
Вправо, влево, будто мячик!
 
	Учащиеся выполняют прыжки с продвижением вперед или на месте с разворотом корпуса вправо – влево.

	Посмотрите, Тигра мчится,
Хочет с нами подружиться.
Приглашает поразмяться
И вприпрыжку  пробежаться.
	Учащиеся выполняют широкий пружинистый бег.

	Добрый мишка Винни – Пух,
У него отличный слух.
Он нас в гости поджидает,
Танцевать всех приглашает.
	Учащиеся кружатся «вразвалочку» на слегка расставленных в стороны и согнутых в коленях ногах.

	У Винни – Пуха есть пыхтелки,
Вздыхалки, фыркалки, сопелки.
Наш Пух советует друзьям:
«Ходите в гости по утрам!»
Тарам – парам, тарам – парам,
Ходите в гости по утрам.
	Бодрый шаг.


 
10. «Весёлый зоосад»
	Текст
	Описание движений

	Мы шагаем в зоосад,
Побывать там каждый рад!
	Ходьба.

	Там медведи и пингвины,
Попугаи и павлины.
Там жирафы и слоны,
Обезьяны, тигры, львы.
	Повороты вправо –влево с вытянутыми руками.

	Все мы весело играем,
И движенья выполняем.
	Руки на поясе. Полуприседания с поворотом вправо – влево.

	Это – лев. Он царь зверей,
В мире нет его сильней.
Он шагает очень важно,
Он красивый и отважный.
	Учащиеся идут неторопливо, размеренно, с гордо поднятой головой. Шаг выполняют грациозно, с легким подъемом ноги на носок и небольшим разворотом туловища. Руки на поясе.

	А смешные обезьяны
Раскачали так лианы,
 
 
 
Что пружинят вниз и вверх
И взлетают выше всех!
 
	Исходное положение: стоя на месте ноги на ширине плеч руки с расставленными в стороны пальцами согнуты в локтях, дети выполняют небольшие полуприседания.
Прыжки с хлопками над головой.

	А вот добрый, умный слон.
 
 
Посылает всем поклон,
Он кивает головой
И знакомится с тобой.
	Учащиеся ставят ноги на ширине плеч, руки сгибают в локтях, приподнимают и разводят в стороны.
Пальцы рук прижимать к голове. Учащиеся выполняют наклоны туловища вперед – вправо, вперед – влево.

	Лапку к лапке приставляя,
Друг за другом поспевая,
Шли пингвины дружно в ряд,
Словно маленький отряд.
	Учащиеся двигаются мелким семенящим шагом на прямых, ненапряженных ногах. При этом пятку приставляют к пятке; носки разведены в стороны, руки опущены и прижаты к туловищу, корпусом слегка раскачивают вправо – влево.

	Кенгуру так быстро скачет,
Словно мой любимый мячик.
 
	Учащиеся сгибают в локтях руки и начинают выполнять легкие  прыжковые движения: вправо – влево, вперед – назад.

	Вправо – влево, поворот,
Прыжок назад, потом вперед.
	Движения соответствуют тексту.

	Мишка головой мотает,
К себе в гости приглашает.
Он в вразвалочку идет,
Танцевать с собой зовет.
	Ноги на ширине плеч, колени слегка согнуты. Руки, согнутые в локтях, нужно поднять до уровня плеч. Приподнимая то правую, то левую ногу, учащиеся  раскачиваются из стороны в сторону.

	Вот змея, она пугает
И к себе не подпускает.
По земле ползет она,
Извивается слегка.
	Волнообразные движения правой рукой.
Волнообразные движения левой рукой.
Волнообразные движения туловищем.

	Вот павлин. Он чудо – птица
И всегда собой гордится.
Выступает ровно, прямо
Смотрит гордо, величаво!
	Учащиеся убирают руки за спину, поворачивают головой в одну, затем в другую сторону, двигаются грациозно, мягко переступают, вытянув носочек, с одной ноги на другую.

	Пони бегает, резвится,
Хочет с нами подружиться.
И в тележке расписной
Покатает нас с тобой.
	Выполняют движения легкого бега с высоким подъемом ног.

	Вот и вечер наступает,
Зоосад наш засыпает,
Засыпает до утра,
Нам уже домой пора.
	Ходьба.


 
