


Физкультминутки для младших школьников

 МАРТЫШКИ
(групповая физкультминутка, дети повторяют все то, о чем говорится в стихотворении)
 Мы - веселые мартышки,
 Мы играем громко слишком.
 Все ногами топаем,
 Все руками хлопаем,
 Надуваем щечки,
 Скачем на носочках.
 Дружно прыгнем к потолку,
 Пальчик поднесем к виску
 И друг другу даже
 Язычки покажем!
 Шире рот откроем ,
 Гримасы все состроим.
 Как скажу я слово три,
 Все с гримасами замри.
 Раз, два, три! 
 
 Зайка серенький сидит
 И ушами шевелит. (поднять ладони над головой и махать, изображая ушки)
 Вот так, вот так
 Он ушами шевелит!
 Зайке холодно сидеть,
 Надо лапочки погреть. (потереть себя за предплечья)
 Вот так, вот так
 Надо лапочки погреть!
 Зайке холодно стоять,
 Надо зайке поскакать. (прыжки на месте)
 Вот так, вот так
 Надо зайке поскакать.
 Зайку волк испугал!
 Зайка тут же убежал. (сесть на место за парту)

Зайка
Зайке холодно сидеть,
 Нужно лапочки погреть.
 Лапки вверх, лапки вниз.
 На носочках подтянись,
 Лапки ставим на бочок,
 На носочках скок-скок-скок.
 А затем вприсядку,
 Чтоб не мёрзли лапки.
 Прыгать заинька горазд,
 Он подпрыгнул десять раз.
 (Движения выполняются по ходу текста стихотворения)
 
Спал цветок и вдруг проснулся!
 Потянулся, улыбнулся,
 Взвился вверх и … улетел!
 Вот и я на место сел!	 
Поиск по сайту	
 
 Вот мы руки развели,
 Словно удивились.
 И друг другу до земли
 В пояс поклонились!
 Наклонились, выпрямились,
 Наклонились, выпрямились.
 Ниже, ниже, не ленись,
 Поклонись и улыбнусь.
Зарядку делать вместе с ребенком (или с детьми в классе). Исходное положение – ноги на ширине плеч. Декламировать стихотворение, выполняя движения.

Физминутка для урока математики (можно выбирать предметы для счета):
 Давай присядем столько раз,
 Сколько подснежников у нас.
 Сколько подснежников у нас,
 Столько мы подпрыгнем раз.

А теперь мы отдохнем.
Физминутку проведем.
1 – 2 – 3 – 4 – 5 – все умеем мы считать
1- подняться, потянуться
2- согнуться, разогнуться
3- в ладоши три хлопка, головою три кивка
на 4 – руки шире
5 -  руками помахать
6 -  за парту тихо сесть
7 – 8 лень отбросим

Мы еще раз отдохнем,
Физминутку проведем.
Хомка, Хомка, хомячок,
Полосатенький бочок.
Хомка раненько встаёт,
Щёчки моет, шейку трёт,
Подметает Хомка хатку
И выходит на зарядку.
1,2,3,4,5 – Хомка сильным хочет стать!



Повторяем движения за словами:
 Руки кверху поднимаем, 
 А потом их отпускаем.
 А потом их развернем
 И к себе скорей прижмем.
 А потом быстрей, быстрей
 Хлопай, хлопай веселей.
 
 Мы топаем ногами,
 Мы хлопаем руками,
 Киваем головой.
 Мы руки поднимаем,
 Мы руки опускаем
 И вновь писать начнем. 
 
 Раз - подняться, потянуться,
 Два - нагнуться, разогнуться,
 Три - в ладоши, три хлопка,
 Головою три кивка.
 На четыре - руки шире,
 Пять - руками помахать,
 Шесть - на место тихо сесть. 	

Вот помощники мои,
 Их как хочешь поверни.
 Раз, два, три, четыре, пять.
 Постучали, повернули
 И работать захотели.
 Тихо все на место сели.

 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!
Текст стихотворения сопровождается движениями взрослого и ребенка (детей).
 
 Ветер дует нам в лицо,
 Закачалось деревцо.
 Ветер тише, тише, тише.
 Деревцо все выше, выше.
Вместе с ребенком (или детьми в классе) имитировать дуновение ветра, качая туловище и помогая руками. На словах «тише, тише» - присесть. На словах «выше, выше» - встать и вытянуть руки вверх.
 
 Мы поставили пластинку
 И выходим на разминку.
 Начинаем бег на месте,
 Финиш – метров через двести!
 Раз-два, раз-два,
 Хватит, прибежали,
 Потянулись, подышали.
Бег на месте, на предпоследней строчке остановится, на последней потянуться, руки вверх и опустить их через стороны.
 
 Буратино потянулся,
 Раз – нагнулся,
 Два – нагнулся,
 Три – нагнулся.
 Руки в сторону развел,
 Ключик, видно, не нашел.
 Чтобы ключик нам достать,
 Нужно на носочки встать.
Вместе с ребенком (детьми в классе) декламировать стихотворение, выполняя все движения по тексту.
 
Три медведя
Три медведя шли домой: (дети идут как медведь)
 Папа был большой-большой.(поднимают руки вверх)
 Мама с ним – поменьше ростом,(руки на уровне груди, вытянуты вперёд)
А сыночек просто крошка, (садятся на корточки)
Очень маленький он был, (встают и имитируют игру на погремушках,С погремушками ходил. (поднимают руки вверх и произносят слова: динь-динь-динь)
Ёж
 Вот свернулся ёж в клубок
 Потому что он продрог.
 Лучик ёжика коснулся.
 Ёжик встал и потянулся.
 Поднимайте плечики,
 Прыгайте кузнечики.
 Выше, выше, высоко.
 Прыгать на носках легко.
 Вот мы встали, подышали,
 Урок дальше продолжали. 
 
Это я
Это глазки. Вот, вот.
 Это ушки. Вот, вот.
 Это нос. Это рот.
 Там спинка, тут живот.
 Это ручки. Хлоп, хлоп.
 Это ножки. Топ, топ.
 Ой, устали! Вытрем лоб.

Разминка
 Раз-подняться, потянуться.
 Два-согнуться, разогнуться.
 Три- в ладоши три хлопка,
 Раз, два, три.
 Головою три кивка
 Раз, два, три.
 На четыре-руки шире.
 Пять-руками помахать.
 Шесть-за парту тихо сесть.
 Семь, восемь-лень отбросим.

Ветер дует нам в лицо,

 Закачалось деревцо.
Ветер тише, тише, тише.
 Деревцо всё выше, выше.
(Дети имитируют дуновение ветра, качая туловище то в одну, то в другую сторону. На слова «тише, тише» дети приседают, на «выше, выше» — выпрямляются.)

Ветер веет над полями,
 И качается трава. (Дети плавно качают руками над головой.)
 Облако плывет над нами,
Словно белая гора. (Потягивания — руки вверх.)
Ветер пыль над полем носит.
 Наклоняются колосья —
Вправо-влево, взад-вперёд,
 А потом наоборот. (Наклоны вправо-влево, вперёд-назад.)
Мы взбираемся на холм, (Ходьба на месте.)
Там немного отдохнём. (Дети садятся.)

Спал цветок и вдруг проснулся, (Туловище вправо, влево.)
Больше спать не захотел, (Туловище вперед, назад.)
Шевельнулся, потянулся, (Руки вверх, потянуться.)
 Взвился вверх и полетел. (Руки вверх, вправо, влево.)
 Солнце утром лишь проснется,
 Бабочка кружит и вьется. (Покружиться.)

Матрешки
Хлопают в ладошки              Хлопок в ладоши перед собой, 
Дружные матрешки.             Повторить хлопки еще раз.                         
 На ногах сапожки,                Правую ногу вперед на пятку, левую ногу
Топают матрешки.                Вперед на пятку, руки на пояс, затем в И.П.
Влево, вправо наклонись,    Наклоны вправо – влево.
Всем знакомым поклонись.        Наклон головы вперед с поворотом туловища
Девчонки озорные,               Наклоны головы вправо-влево.
Матрешки расписные. Наклон назад, руки в стороны, откинуться на спинку стула.
В сарафанах наших пестрых      Повороты туловища направо-налево, руки к плечам, повторить повороты туловища еще раз
Вы похожи словно сестры.                    
Ладушки, ладушки,                        Хлопок в ладоши перед собой.
Веселые матрешки.               Хлопок по парте, повторить еще раз.

Зарядка для кистей рук 
(встряхивать руками и сжимать и разжимать пальцы)
 Мы писали, мы писали,
 Наши пальчики устали,
 Мы немножко отдохнем
 И опять писать начнем.

Пальчики
Пальчики уснули, В кулачок свернулись. Один! Два!  Три! Четыре! Пять! Захотели поиграть!На счет 1, 2, 3, 4, 5 пальцы поочередно разжимать из кулачка. На слова «захотели поиграть» пальцы свободно двигаются.

Пальчики
Этот пальчик хочет спать,
 Этот пальчик лег в кровать.
Этот пальчик чуть вздремнул.
 Этот пальчик уж уснул.
 Этот крепко, крепко спит.
 Тише, тише, не шумите!
 Солнце красное взойдет,
 Утро красное придет,
 Будут птички щебетать,
 Будут пальчики вставать.
Дети поочередно загибают одной рукой пальчики противоположной руки и держат их в кулачке. На слова «будут пальчики вставать» дети поднимают руку вверх и распрямляют пальчики.
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