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«Физкультурные минутки в дошкольных образовательных организациях в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования»

В соответствии с современными требованиями предъявляемыми к дошкольному образованию на первое и важное место мы ставим задачи связанные со здоровьесбережением воспитанников. Так Федеральный государственный образовательный стандарт направлен на решение одной их задач: «охраны и укрепления физического и психического здоровья детей, в том числе их эмоционального благополучия».
Физкультурные минутки решают вопросы здоровьесбережения в ДОО. Физкультурные минутки – это одна из основных форм физической культуры, которая применяется, уже начиная, с дошкольного возраста, для разгрузки во время длительной деятельности, для снятия напряжения, и смены вида деятельности.
Главная задача физкультурных минуток является предупреждение и снятие умственного утомления на непосредственно образовательной деятельности по познавательному, художественно-эстетическому, речевому развитию и др., связанных с большой сосредоточенностью, длительным поддержанием внимания, напряженными однообразными статическими положениями тела.

Физкультминутка раскрывает и находит своё отражение в образовательной области «Физическое развитие», федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования. Благодаря физкультминуткам мы интегрируем развитие личности ребенка с другими образовательными областями.
Физкультурная минутка является одним из видов активного отдыха, благоприятного для восстановительных процессов нервной системы. После физкультминутки улучшается внимание детей, повышается восприятие учебного материала.
Таким образом, активизируя в целом организм ребенка, содействуя разминке и разгрузке его позвоночника, физкультминутки несут оздоровительный эффект для организма детей и являются эффективным средством здоровьесбережения в дошкольных образовательных организациях. 
КОМПЛЕКСЫ ФИЗКУЛЬТМИНУТОК ДЛЯ ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
	№
	Название
	Текст
	Действия

	1.
	«Я иду и ты идешь»


	Я иду и ты идешь — раз, два, три. 

Я пою и ты поешь — раз, два, три. 

Мы идем и мы поем — раз, два, три. 

Очень дружно мы живем — раз, два, три.
	Шагаем на месте

Хлопаем в ладоши

Прыжки на месте 

Шагаем на месте

	2.
	«Хомка-хомка, хомячок»


	Хомка-хомка, хомячок,

Полосатенький бочок.

Хомка раненько встает,

Щеки моет, шейку трет.

Подметает хомка хату

И выходит на зарядку.

Раз, два, три, четыре, пять!

Хомка хочет сильным стать.
	Имитация движений под текст

	3.
	«Часы»


	Тик-так, тик-так — Все часы идут вот так:

Тик-так. 

Смотри скорей, который час:

Тик-так, тик-так, тик-так. 

Налево — раз, направо — раз,

Мы тоже можем так.
Тик-так, тик-так.
	Наклоните голов то к одному, то к другому плечу.

Раскачивайтесь в такт маятника.

Ноги вместе, руки на поясе. На счет «раз» голову наклоните к правому плечу, потом — к левому, как часики

	4.
	«Мы летим»


	Мы летим под облаками,

А земля плывёт под нами:

Роща, поле, сад и речка,

И дома, и человечки. 

Мы летать устали что-то,

Приземлились на болото. 
	Махать руками, словно крыльями

Несколько глубоких приседаний

	5.
	«Просыпайтесь!»


	Чтоб совсем проснуться,

Нужно потянуться! 
Распрямились, потянулись,

А теперь назад прогнулись. 

Спину тоже разминаем,

Взад-вперёд её сгибаем. 
Поворот за поворотом, то к окну, а то к стене.

Выполняем упражненье,

Чтобы отдых дать спине. 
Отдохнули мы чудесно,

      И пора на место сесть нам. 
	Руки вниз перед туловищем, пальцы сплетены.

Положить руки на затылок, локти отвести, туловище выпрямить

Наклоны вперёд и назад

Наклоны вперёд-назад

Повороты корпуса вправо и влево

Дети садятся

	6.
	«Цветы»


	На лугу растут цветы

Небывалой красоты. 

К солнцу тянутся цветы.

С ними потянись и ты. 

Ветер дует иногда,

Только это не беда. 

Наклоняются цветочки,

Опускают лепесточки. (Наклоны)
А потом опять встают

И по-прежнему цветут.
	Потягивания — руки в стороны

Потягивания — руки вверх

Дети машут руками, изображая ветер

	7.
	«Мороз»


	На дворе у нас мороз.

Чтобы носик не замёрз,

Надо ножками потопать

И ладошками похлопать. 

А теперь представим лето.

Речка солнышком согрета.

Мы плывём, плывём, плывём,

Дно ногами достаём. 

Мы выходим из речушки

Направляемся к опушке. 
	Дети хлопают себя ладонями по плечам и топают ногами

Плавательные движения руками

Ходьба на месте

	8.
	«Мы шагаем»


	Мы шагаем друг за другом

Лесом и зелёным лугом.

Крылья пёстрые мелькают,

В поле бабочки летают.

Раз, два, три, четыре,

Полетели, закружились. 
	При передвижении выполняются различные виды ходьбы. Дети передвигаются легко, бегом на носках (или на месте), делая руками взмахи, повороты, имитируя движения крыльев бабочек, кружатся

	9.
	«Я на скрипочке играю»


	Я на скрипочке играю,

Тили-тили-тили. 

Скачут зайки на лужайке,

Тили-тили-тили. 

А теперь на барабане.

Бум-бум-бум, 

Трам-трам-трам! 

В страхе зайки разбежались по кустам. 
	Показываем, как играют на скрипочке

Прыгаем

Хлопаем в ладоши

Топаем ногами

Присели

	10.
	«Подсолнух»


	Во дворе растёт подсолнух,

Утром тянется он к солнцу. 
Рядом с ним второй, похожий,

К солнцу тянется он тоже. 

Вертим ручками по кругу.

Не задень случайно друга!

Несколько кругов вперёд,

А потом наоборот.
Отдохнули мы чудесно,

И пора нам сесть на место. 
	Дети встают на одну ногу и тянут руки вверх
Дети встают на другую ногу и снова тянут руки вверх

Вращение прямых рук вперёд и назад

Садятся

	11.
	«Листочки»


	Мы листики осенние, 

На ветках мы сидим.

Дунул ветер — полетели. 
Мы летели, мы летели

И на землю тихо сели. 

Ветер снова набежал

И листочки все поднял. 
Закружились, полетели

И на землю снова сели. 
	Плавное покачивание руками вверху над головой

Руки в стороны
Присели

Плавное покачивание руками вверху над головой

Садятся по местам

	12.
	«Чтобы сильным стать и ловким»


	Чтобы сильным стать и ловким, 

Приступаем к тренировке. 

Носом вдох, а выдох ртом. 

Дышим глубже, 
А потом шаг на месте, не спеша. 

Как погода хороша! 
Не боимся мы пороши, 

Ловим снег — хлопок в ладоши. 

Руки в стороны, по швам, 

Хватит снега нам и вам. 

Мы теперь метатели, 
Бьем по неприятелю. 

Размахнись рукой - бросок! 

     Прямо в цель летит снежок. 
	Сгибание-разгибаниерук к плечам в стороны
Шагаем на месте

Руки на поясе, вдох-выдох

Руки вверх-вдох; руки вниз-выдох

Шагаем на месте

Прыжки на месте

Шагаем на месте

Хлопаем в ладоши

Руки в стороны

Хлопаем в ладоши

Изображаем метание левой рукой

Изображаем метание правой рукой

(Изображаем метание левой (правой) рукой)

(Хлопаем в ладоши)

	13.
	«В автобусе»


	Колеса автобуса все крутятся и крутятся,

Крутятся и крутятся,

Колеса у автобуса все крутятся и крутятся

Целый день–деньской.

Мотор у автобуса все рычит и рычит, вот так: р-р-р-р-р! р-р- р-р-р-р-р-р!

Мотор у автобуса все рычит и рычит, вот так: р-р-р-р-р!

Целый день–деньской.

Звонок у автобуса все звенит и звенит, вот так:

Дзинь! Дзинь! Дзинь! Дзинь! Дзинь!

Целый день-деньской.

Малыш в автобусе все плачет и плачет, вот так: У-а! У-а! У-а! У-а! У-а!

Малыш в автобусе все плачет и плачет, вот так: У-а! У-а!

Целый день-деньской!

Люди в автобусе то встанут, то сядут,

Встанут, сядут, встанут, сядут,

Люди в автобусе то встанут, то сядут,

Целый день–деньской.
	Дети изображают все действия по тексту. Во время первого куплета – крутят руками у себя по бокам, изображая колеса, во втором – имитируя звук мотора, продолжая вращать руками, в третьем подражают звуку звонка и показывают действием звенящий звонок, в четвертом подражают плачу младенца, руками изображая покачивание малыша, во время пятого – встают и садятся. При желании можно придумать и новые куплеты



	14.
	«Я мороза не боюсь»


	Я мороза не боюсь, 

С ним я крепко подружусь. 

Подойдет ко мне мороз, 

Тронет руку, тронет нос 
Значит, надо не зевать, 
Прыгать, бегать и играть. 
	Шагаем на месте
Хлопаем в ладоши

Присели

Показали руку, нос

Хлопаем в ладоши

Прыжки на месте

	15.
	«Зайчики»


	Зайка серенький сидит

И ушами шевелит. (показывают)
Зайке холодно сидеть,

Надо лапочки погреть, (показывают)
Раз-два, надо лапочки погреть.

Зайке холодно стоять,

Надо зайке поскакать. (скачут)
Кто-то зайку напугал —

Зайка — прыг — и убежал. (садятся)
	Выскочили «маленькие зайчики». Лапки поджали к груди. Им весело, они скачут.



	16.
	«Едем, едем»


	Едем, едем, долго едем,

Очень длинен этот путь.

Скоро до Москвы доедем,

Там мы сможем отдохнуть.

Вот поезд наш едет,

Колеса стучат,

А в поезде нашем

Ребята сидят.

Чу-чу-чу-чу-чу!

Бежит паровоз.

Далеко-далеко ребят он повез. 
	Ходьба на полусогнутых ногах

	17.
	«Что там чудится в тумане?»


	Что там чудится в тумане? 

Волны плещут в океане. 
Это мачты кораблей. 

Пусть плывут сюда скорей! 

Мы по берегу гуляем, мореходов поджидаем, 

Ищем ракушки в песке 

И сжимаем в кулаке. 
Чтоб побольше их собрать, — надо чаще приседать. 
	вытягивают руки вперёд
машут руками, изображая волны

вытягивают руки вверх

приветственно машут руками

Ходьба на месте

Наклоны

сжимают кулачки

Приседания

	18.
	«Солнце»


	Солнце вышло из-за тучки,

Мы протянем к солнцу ручки. 

Руки в стороны потом

Мы пошире разведём. 

Мы закончили разминку.

Отдохнули ножки, спинки.
	Потягивания — руки вверх
Потягивания — руки в стороны

	19.
	«Хватит спать!»


	Вот и утро! Хватит спать!

Перед тем, как вылетать, надо крылышки размять.

Вверх крыло, вниз крыло, а теперь наоборот! 

Крылья в стороны разводим,

А лопатки вместе сводим. 

Вправо-влево наклонились,

И вперёд-назад прогнулись. 

По команде приседаем — Раз-два-три-четыре-пять.

Упражненье выполняем. 

Чур, друзья, не отставать! 
	Одна прямая рука поднята, другая опущена, рывком руки меняются

Руки перед грудью, рывки руками в стороны

Наклоны влево-вправо, вперёд-назад

Приседания

	20.
	«По дорожке, по дорожке»


	По дорожке, по дорожке

Скачем мы на правой ножке 

И по этой же дорожке

Скачем мы на левой ножке. 

По тропинке побежим,

До лужайки добежим. 
На лужайке, на лужайке

Мы попрыгаем как зайки. 

Стоп. Немного отдохнем.

И домой пешком пойдем. 
	Подскоки на правой ноге
Подскоки на левой ноге

Бег на месте

Прыжки на месте на обеих ногах

Ходьба на месте

	21.
	«Снеговик»


	Раз - рука, два – рука 

Лепим мы снеговика. 

Три – четыре, три – четыре, 

Нарисуем рот пошире.

Пять – найдём морковь для носа,

Угольки найдём для глаз. 

Шесть наденем шляпу косо,

Пять смеётся он у нас. 

Семь и восемь, семь и восемь - 

Мы плясать его попросим. 
	Вытянуть вперёд одну руку, потом – другую
Имитировать лепку снежков

Погладить ладонями шею

Кулачками растереть крылья носа

Приставить ладони ко лбу «козырьком» и растереть лоб

Погладить колени ладошками

	22.
	«Мяч»


	Мяч подскакивает вверх.

Кто подпрыгнет выше всех? 

Тише, тише, мяч устал,

Прыгать мячик перестал

И под парту закатился. 

Ну и мы за стол садимся 
	Прыжки
Ходьба на месте

Садятся

	23.
	«Светофор»


	В светофор мы поиграем

Раз, два, три, четыре, пять!

Ох, устали мы писать. 

В светофор мы поиграем, 
Руки, ноги разминаем 
Красный свет нам «Стой!» кричит,

Ждать зеленого велит.

Чтобы было ждать не скучно,

Наклоняемся мы дружно.

И назад. И вперед. 

Влево, вправо поворот. 
Вот и желтый загорелся,

Приготовится пора.

Руки, ноги разогреем, 

Начинаем, детвора! 

Вверх поднимем, вниз опустим,

Пролетим как самолет. 

Вот зеленый загорелся,

Можно нам идти вперед.

Левой, правой, левой, правой, 
Смело мы идем вперед. 
Светофор – помощник славный

Уставать нам не дает.

Едем, едем, долго едем,

Едем, едем, долго едем,

Очень длинен этот путь.

Скоро до Москвы доедем,

Так мы сможем отдохнуть.

Вот поезд наш едет,

Колеса стучат,

А в поезде нашем

Ребята сидят.

Чу-чу-чу-чу-чу!

Бежит паровоз,

Далеко – далеко ребят он повез. 
	Потягивания
Ходьба на месте

Встряхивание руками и ногами

Наклоны

Повороты туловища

Рывки руками перед грудью

Ходьба на месте

Прыжки

Бег с высоким подниманием бедра

Ходьба на месте

Ходьба на полусогнутых ногах

	24.
	«Зарядка»


	Солнце глянуло в кроватку…

Раз, два, три, четыре, пять.

Все мы делаем зарядку,

Надо нам присесть и встать.

Руки вытянуть пошире,

Раз, два, три, четыре, пять.

Наклониться – три, четыре,

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку,

Все мы делаем зарядку.
	Повторяя за воспитателем слова, дети выполняют те движения, о которых говорится в стихотворении.

	25.
	«Самолёт»


	Руки ставим мы вразлет: 

Появился самолет. 

Мах крылом туда-сюда, 
Делай «раз» и делай «два». 
Раз и два, раз и два! 

Руки в стороны держите, 

Друг на друга посмотрите. 

Раз и два, раз и два! 

Опустили руки вниз, 

И на место все садись! 
	Руки в стороны
Полетели как самолеты

Наклоны влево-вправо

Повороты влево-вправо

Хлопаем в ладоши

Руки в стороны

Повороты влево-вправо

Прыжки на месте

Опустили руки

Сели на места

	26.
	«Автомобили»
	Едем, едем, долго едем,

Очень длинен этот путь.

Скоро до Москвы доедем,

Там мы сможем отдохнуть.


	Ходьба на месте, с продвижением вперед на полусогнутых ногах, согнутыми руками делают движения вперед – назад, далее звучит фрагмент мелодии песни «Мы едем, едем, едем…» и дети продолжают делать эти движения.

	27.
	«Ручки поднимаем»


	Ручки поднимаем,

Ручки опускаем.

Ножками потопаем.

Ручками похлопаем.

Птички прилетели

И тихонько сели. 
	Имитация движений под текст

	28.
	«Рябинка»
	На холме стоит рябинка,

Держит прямо, ровно спинку. 

Ей не просто жить на свете —

Ветер крутит, вертит ветер. 

Но рябинка только гнётся,

Не печалится — смеётся. 
Вольный ветер грозно дует

На рябинку молодую. 
	Потягивания - руки вверх
Вращение туловищем вправо и влево

Наклоны в стороны

Дети машут руками, изображая ветер

	29.
	«Бабочка»


	Видишь, бабочка летает, 

На лугу цветы считает. 

— Раз, два, три, четыре, пять. 

Ох, считать не сосчитать! 

За день, за два и за месяц... 

Шесть, семь, восемь, девять, десять. 

Даже мудрая пчела 

Сосчитать бы не смогла! 
	Машем руками-крылышками
Считаем пальчиком

Хлопки в ладоши

Прыжки на месте

Шагаем на месте

Хлопки в ладоши

Машем руками-крылышками

Считаем пальчиком

	30.
	«Гуси»


	Жили у бабуси два весёлых гуся:

Один серый, другой белый,

Два весёлых гуся.

Вытянули шеи —

У кого длиннее!

Один серый, другой белый,

У кого длиннее!

Мыли гуси лапки в луже у канавки.

Один серый, другой белый,

Спрятались в канавке.

Вот кричит бабуся:

Ой, пропали гуси!

Один серый, другой белый —

Гуси мои, гуси!

Выходили гуси, кланялись бабусе —

Один серый, другой белый,

Кланялись бабусе.
	Дети поют и выполняют движения по тексу.




