





Фізкультхвилинки 
для уроків



Слухати ми перестали 
[image: http://all4design.ru/uploads/images/Kids/preview/Kids_655.jpg]I тепер вci дружно встали. 
Будемо відпочивати, 
Нумо вправу починати. 
Руки вгору, руки вниз, 
I легесенько прогнись. 
Покрутились, повертілись, 
На хвилинку зупинились. 
Пострибали, пострибали, 
Раз — присіли, другий — встали.

[image: http://img32.ru/uploads/32812278414544288_public.jpg]
Хто ж там, хто вже так стомився?
І наліво нахилився.
Треба дружно всім нам встати,
Фізкультпаузу почати.
Руки вгору, руки вниз,
Вгору трішки подивись.
Руки склали, як вітряк,
І покрутимося так.
Вище руки підійміть
І спокійно опустіть.
Потім дружно всі сідаймо
І до праці приступаймо.


[image: http://proxy12.media.online.ua/uol/r2-5348bde084/5300e43e27dbe.jpg]
Сірий котик міцно спав, 
(імітація дії)
Навіть пісню не співав.
Та, нарешті, пробудився 
(вправи для шиї)
І довкола обдивився.
Став смачненько потягатись 
(потягування)
І чистенько умиватись  
(масаж дрібних м'язів обличчя)

Раз, два - всі присіли, (присісти)
[image: http://easyen.ru/_fr/1/6619858.jpg]Потім вгору підлетіли  (підстрибнути) 
Три, чотири - нахилились,
 (нахиляння тулуба вперед) 
Із струмочка гарно вмились      
(імітація умивання)
П'ять, шість - всі веселі
Крутимось на каруселі, (покрутитися)
Сім, вісім - в поїзд сіли,
Ніжками затупотіли  (затупотіти)
Дев'ять, десять - відпочили
І за парти дружно сіли.
[image: http://grechko.ucoz.net/_si/0/s64947081.jpg]

Йшов по лісу їжачок, (ходьба на місці)
В нього шубка з голочок.
Ніс багато грушечок,
 (нахиляння тулуба в сторони)
Аж болів йому бочок.
Раз, два, три, чотири, п'ять! (стрибки)
Зупинився спочивать.
Піклувався їжачок (вправи для кистей рук)
Про маленьких діточок,
Чарівних, непосидючих,
Дуже милих і колючих.
Десять, дев'ять, вісім, сім! (стрибки)
Грушечки  ці ніс він їм.


[image: http://tcweb.tarrantcounty.com/ehealth/lib/ehealth/muscles_boy.jpg]Хмарка сонечко закрила, 
(закрити обличчя руками)
Слізки срібнії зронила.
Ми ті слізки пошукаєм, (присідання)
У травичці позбираєм.
Пострибаєм, як зайчата, 
(стрибки)
Політаєм, як пташата,
 (помахи руками, як крилами)
Потанцюємо ще трішки, 
(танцювальні рухи)
Щоб спочили ручки, ніжки.
Всі веселі? От чудово!
А тепер до праці знову.


[image: http://rpod.ru/personal/pictures/00/00/03/01/59/0000000001.jpg]
Сірий зайчик сів і жде, (присідання)
Спритно вушками пряде  
(приклавши кисті до вух, то 
розгинають, то згинають їх)
Зимно зайчику стояти 
Треба трішки пострибати  (стрибки)
Скік-скік, скік-скік.
Треба трішки пострибати,
Пострибавши, відпочити
Й (назва предмету) учити  (сісти за парти )

[image: http://orskxram.prihod.ru/users/93/1293/editor_files/image/3_(23).jpg]
Прилетіли журавлі 
(помахати руками, як крилами)
І великі, і малі  (руки вгору, руки вниз)
Сіли собі на ріллі, (присісти)
Заспівали: "Тра-ра-рі" (встати)
Де журавка ходила –  
(ходьба з високим підніманням стегна)
Там пшениця родила,
Де журавель походив -
Там ячмінь уродив  

[image: http://severyanochka-2.ucoz.ru/novosti/zarjadka.png]Встало вранці ясне сонце, 
(потягування) 
Зазирнуло у віконце.
Ми до нього потяглися,
За промінчики взялися.
Будем дружно присідати,
(присідання) 
Сонечко розвеселяти.
Встали-сіли, встали-сіли.
Бачите, як звеселили.
Стало сонце танцювати, 
(танцювальні рухи)
Нас до танцю закликати:
Нумо разом, нумо всі
Потанцюєм по росі.





[image: http://www.mensrainboots.com/images/boys-rain-boots-22.jpg]Станьмо, діти, чітко в ряд  
Вирушаємо у сад,  
Руки вгору піднімаєм 
Груші, яблука збираєм.
Назбираємо багато, 
Щоб узимку ласувати.
Ширше діти, треба стати,
Будем дрова ми рубати. 
Раз — підняти руки вгору,
Два змахнули всі додолу 
І рубаємо завзято  
Хай тепло приходить в хату 
Руки на пояс ставимо усі  
Будем стрибати, мов горобці  
Скік вперед і скік назад 
Крильця вниз всі опустили  
І на місці походили

[image: http://cs301407.vk.me/v301407639/2f76/GSd1Xkbgo9E.jpg]Ми лісочком йшли, 
(ходьба на місці)
Грибочок знайшли,
Нагнулись, підняли, 
(нахиляння тулуба вперед)
У кошик поклали
І далі пішли  (ходьба на місці)
Ми лісочком йшли,
Малинку знайшли.



Трава - низенька-низенька, (присісти)
Дерева - високі-високі  (потягнутися)
Вітер дерева колише, гойдає, (нахили тулуба)
То вправо, то вліво хитає,
То вперед, то назад, то вниз пригинає.
Птахи летять, відлітають, (помахати руками, як крилами)
А учні тихенько за парти сідають
І (назва предмету) вивчають.








Хлопчики й дівчатка! 
Колони підрівняйте.
Й розминку - веселинку 
Зі мною починайте.
Раз — підняти руки вгору, 
Два -  нагнутися додолу. 
Три, чотири — прямо стати. 
Будем знову починати.
Руки в боки, руки так, 
Руки вгору, як вітряк. 
Вище руки підніміть і голівки потрясіть.
Нахил вліво — раз, два. три 
Нахил вправо — раз, два три. 
Нахилились, розігнулись. 
Навкруг себе повернулись.
Раз присядьте.
Два присядьте. 
І за парти тихо сядьте.


[image: http://www.volynnews.com/files/news/2013/05-14/41874-1u.jpg]
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