«Азбука здоровья» средняя группа
Физкультурные минутки и динамические паузы 

«Движенье – жизнь», эти слова известны каждому человеку. Факт, что двигательная активность полезна для организма человека, бесспорен, и очень важен для формирования физического и психического здоровья человека, и насколько необходимо уже с малых лет приучать детей вести активный образ жизни.
«К 4 годам темп развития ребенка замедляется по сравнению по сравнению с тремя годами жизни. В возрасте 4-5 лет начинается накопление мышечной силы, увеличивается подвижность, растет выносливость. К четвертому году жизни оформляется строение клеток мозга, характерное для взрослого человека, но нервная система малыша пока остается уязвимой. Костная система организма сохраняет в некоторых местах хрящевое строение, что напоминает нам о необходимости следить за осанкой ребенка. Сохраняется усиленный обмен веществ, что требует повышенного внимания родителей к питанию малыша, к тому, сколько времени он проводит на свежем воздухе» Аверина И.Е. «Физкультурные минутки и динамические паузы в ДОУ»

Пальчиковые игры
	Этот пальчик хочет спать,
Этот пальчик прыг в кровать,
Этот пальчик чуть вздремнул,
Этот пальчик уж уснул,
Этот пальчик крепко спит,
Никто больше не шумит.
	
можно взять ладонь ребенка в руки и загибать пальцы по очереди, начиная с мизинца




Котик
	Котик лапкой умывается
Видно, в гости собирается.
Вымыл носик,
Вымыл ротик, вымыл ухо
Вытер сухо.
	
выполнять действия по смыслу




Зарядка для пальцев
	Пальцы делают зарядку,
Чтобы меньше уставать.
А потом они в альбомах
Будут снова рисовать.
	
дети вытягивают руки вперед, снимают и разжимают кулаки



Проснулись
	Только мы вставать начнем 
Сразу пальцы разожмем.
Мы пошире их раздвинем,
Посильнее напряжем.
	Дети вытягивают руки вперед, растопыривают пальцы, напрягают их как можно сильнее, а затем расслабляют, опускают руки и слегка трясут ими. Можно использовать после пробуждения детей




Прогулка
	Пошли пальчики гулять
	Пальцы рук сжаты в кулаки, большие пальцы опущены вниз и как бы прыжками двигаются.

	А вторые догонять,
	Ритмичные движения указательных пальцев.

	Третьи пальчики бегом,
	Движение средних пальцев в быстром темпе.

	А четвертые пешком.
	Медленные движения четвертых пальцев по столу

	Пятый пальчик поскакал
	Ритмичные касания поверхности стола обоими мизинцами

	И в конце пути упал
	Стук кулаками по поверхности стола.



Солнце глянуло в кроватку
	Солнце глянуло в кроватку!
	Сжать и разжать кулаки обеих рук

	Раз,
	Кулаки сжаты. Разжать указательные пальцы.

	Два,
	Разжать средние пальцы.

	Три,
	Добавить большой палец.

	Четыре,
	Разжать безымянный палец.

	Пять - 
	Разжать мизинец.

	Дружно сделаем зарядку!
	Сжать и разжать кулаки.

	Раз,
	Разжатые пальцы поочередно сжимать в кулак. Начать с больших пальцев.

	Два,
	Затем – указательные.

	Три,
	Затем средние.

	Четыре,
	Потом безымянные

	Пять.
	И наконец  - мизинцы.


Капуста
	Мы капусту рубим, рубим,
	Движения прямыми кистями вниз – вверх.

	Мы капусту трем, трем
	Движение кулаков к себе и от себя


	Мы капусту солим, солим
	Движения пальцев, имитирующие посыпку солью           

	Мы капусту жмем, жмем
	Интенсивное сжимание рук в кулаки




Упражнения на развитие вестибулярного аппарата и чувства равновесия

По ровненькой дорожке
	По ровненькой дорожке,
По ровненькой дорожке
Шагают наши ножки,
Раз-два, раз – два.
	Ходьба с высоко поднятыми коленями по ровной поверхности (возможно по линии)

	По камешкам, по камешкам,
По камешкам, по камешкам,
Раз –два, раз – два.
	Ходьба по неровной поверхности (ребристая дорожка, горох)

	По ровненькой дорожке,
По ровненькой дорожке.
	Ходьба по ровной поверхности

	Устали наши ножки.
Устали наши ножки.
	Присесть на корточки

	Вот наш дом,
Мы в нем живем.
	Сложить ладони, поднять руки над головой





Хождение по бревну.
Сохранение равновесия на доске шириной 30, 20,5 см.

Игры в кругу
Основная цель игр – развитие двигательные навыков, а так же развитие навыков общения и взаимодействия между детьми, между родителями и детьми, развитие речи и др. рекомендуется проводить в групповой коррекционно-развивающей работе, в семейном кругу, при проведении детских праздников, на прогулках, во время проведения физкультурных занятий.

Лохматый пес
Пса изображает один из детей
	Вот лежит лохматый пес
В лапы он уткнул свой нос.
Тихо, смирно он лежит,
Не то дремлет, не то спит.
Подойдем к нему разбудим
И посмотрим, что-то будет …
	Пес просыпается и ловит разбегающихся детей



Мыши
	Ах как мыши надоели!
Все погрызли, все поели.
Берегитесь же плутовки,
Доберемся мы до вас.
	Внутри круга несколько человек – «мыши», остальные водят хоровод.

	Вот поставим мышеловки,
Переловим всех сейчас!
	Хоровод останавливается. Дети поднимают руки, мыши пытаются вырваться.




Если нравится тебе, то делай так
	Если нравится тебе, то делай так: хлоп-хлоп.
Если нравится тебе, то делай так: хлоп-хлоп.
Если нравится тебе, то и другому покажи, 
Если нравится тебе, то делай так: хлоп-хлоп.
	Хлопать в ладоши

	Если нравится тебе, то делай так: шлеп-шлеп.
Если нравится тебе, то делай так: шлеп - шлеп.
Если нравится тебе, то и другому покажи, 
Если нравится тебе, то делай так: шлеп - шлеп.
	Ладонями шлепать себя по коленям

	Если нравится тебе, то делай так: тук-тук.
Если нравится тебе, то делай так: тук - тук.
Если нравится тебе, то и другому покажи, 
Если нравится тебе, то делай так: тук-тук.
	Кулаками стучать по полу

	Если нравится тебе, то делай так: топ - топ.
Если нравится тебе, то делай так: топ - топ.
Если нравится тебе, то и другому покажи, 
Если нравится тебе, то делай так: топ - топ.
	Топать ногами

	Если нравится тебе, то делай так: ай - ай.
Если нравится тебе, то делай так: ай - ай.
Если нравится тебе, то и другому покажи, 
Если нравится тебе, то делай так: ай - ай.
	Качать головой вправо, влево. Руками поддерживать щеки.

	Если нравится тебе, то делай так: хлоп-хлоп, шлеп – шлеп, тук – тук, топ – топ, ай - ай.
Если нравится тебе, то делай так: хлоп-хлоп, шлеп – шлеп, тук – тук, топ – топ, ай - ай.
Если нравится тебе, то и другому покажи, 
Если нравится тебе, то делай так: хлоп-хлоп, шлеп – шлеп, тук – тук, топ – топ, ай - ай.
	Движения повторяются



У оленя дом большой
	У оленя дом большой
	Руки над головой изображают крышу дома

	А у зайки маленький
	Руки изображают крышу но опущены вниз к полу

	Олень сидит и в окошко глядит
	Правым кулаком подпереть правую щеку, левым левую.

	Зайка по полю бежит
	Бег на месте.

	В дверь к нему стучит. 
	Топать ногами руки на поясе.

	«Тук, тук дверь открой
	Имитация стука в дверь

	Там в лесу охотник злой!»
	Руки на поясе, поочередно поворачиваться то вправо, то влево. осматриваться

	«Зайка, зайка забегай! Лапу мне давай!
	Зазывные движения рукой. Протянуть руку с открытой ладонью.



