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Физминутки по математике

Арифметический диктант

А теперь, ребята, встали

Быстро руки вверх подняли.

В стороны, вперед, назад. 

Повернулись вправо, влево, 

Тихо сели, вновь за дело.
(Дети показывают ответы в движении (наклоны, 
повороты, прыжки, хлопки).)
Все умеем мы считать.

Раз, два, три, четыре, пять! 

(Шагаем на месте.)
Все умеем мы считать, 

(Хлопаем в ладоши.)
Отдыхать умеем тоже 

(Прыжки на месте.)
Руки за спину положим, 

(Руки за спину.)
Голову поднимем выше 

(Подняли голову выше.)
И легко-легко подышим. 

(Глубокий вдох-выдох.)
Подтянитесь на носочках —
Столько раз,
Ровно сколько, сколько пальцев 

(Показали, сколько пальцев на руках.)
На руке у вас. 

(Поднимаемся на носочках 10раз.)
Раз, два, три, четыре, пять, 

(Хлопаем в ладоши.)
Топаем ногами. 

(Топаем ногами.)
Раз, два, три, четыре, пять, 

(Прыжки на месте.)
Хлопаем руками. 

(Хлопаем в ладоши.)
В хоровод встал серый зайка 

(Шагаем на месте.)
И поет: «Я был зазнайкой, 

(Хлопаем в ладоши.)
А теперь могу считать — 

Раз, два, три, четыре, пять. 

(Прыжки на месте.)
Прибавляю, отнимаю 

(Наклоны туловища влево-вправо.)
Математику я знаю, 

(Повороты туловища влево-вправо.)
И поэтому с утра

Я кричу: «Ура! Ура!» 

(Хлопаем в ладоши.)
Раз, два, три, четыре, пять! 

(Шагаем на месте)
Все умеем мы считать! 

(Хлопаем в ладоши.)
Отдыхать умеем тоже 

(Прыжки на месте.)
Руки за спину положим, 

(Спрятали руки за спину.)
Голову поднимем выше 

(Руки на поясе, голову подняли выше.)
И легко — легко подышим... 

(Громкий вдох-выдох.)

Класс наш прыгает опять

Класс наш прыгает опять — 

Раз-два-три-четыре-пять.

(Прыжки на месте.)

А потом у нас прогулка, 

Каждый шаг чеканим гулко.

(Ходьба на месте.)

Мы учиться все готовы 

И за парты сядем снова.

(Дети садятся за парты.)

Кто живет у нас в квартире

Раз, два, три, четыре, 

(Хлопаем в ладоши.)

Кто живет у нас в квартире?

(Шагаем на месте.)

Раз, два, три, четыре, пять, 

(Прыжки на месте.)

Всех могу пересчитать: 

(Шагаем на месте.)

Папа, мама, брат, сестра, 

(Хлопаем в ладоши.)

Кошка Мурка, два котенка, 

(Наклоны туловища влево-вправо.)

Мой сверчок, щегол и я — 

(Повороты туловища влево-вправо.)

Вот и вся моя семья. 

(Хлопаем в ладоши.)

Мы решали, мы решали

Мы решали, мы решали.

Что-то очень мы устали.

Мы сейчас потопаем, 

(Шаги ногами на месте под счет учителя.)

Ручками похлопаем. 

(Хлопки в ладоши.)

Раз присядем, 

(Приседания.)

Быстро встанем, 

(Повороты туловища. Ходьба на месте.)

Улыбнемся,

Тихо сядем.

Мы считали и устали

Мы считали и устали, 

Дружно все мы тихо встали, 

Ручками похлопали, 

Раз, два, три.

(Хлопки в ладоши под счет учителя.) 

Ножками потопали, 

Раз, два, три.

(Шаги ногами на месте.)

Сели, встали, встали, сели, 

И друг друга не задели.

(Приседания.)

Мы немножко отдохнем 

И опять считать начнем.

(Повороты туловища. Ходьба на месте.)

        На разминку

На разминку становись!

Вправо-влево покрутись

Повороты посчитай,

Раз-два-три, не отставай, 

(Вращение туловищем вправо и влево.)

Начинаем приседать—

Раз-два-три-четыре-пять.

Тот, кто делает зарядку,

Может нам сплясать вприсядку. 

(Приседания.)

А теперь поднимем ручки

И опустим их рывком.

Будто прыгаем мы с кручи

Летним солнечным деньком.

(Дети поднимают прямые руки над головой, 
потом резким движением опускают их и отводят назад, 
потом резким движением снова вверх и т. д.)

А теперь ходьба на месте,

Левой-правой, стой раз-два. 

(Ходьба на месте.)

Мы за парты сядем, вместе

Вновь возьмёмся за дела. 

(Дети садятся за парты.)

Ну-ка проверь, дружок

Ну-ка проверь, дружок,

Ты готов начать урок?

Все ль на месте,

Все ль в порядке,

Ручка, книжка и тетрадка?

(Учитель усаживает детей.)

Беритесь, ребята, 

Скорей за работу. 

Учитесь считать, 

Чтоб не сбиться со счета.

Поднимает руки класс

Поднимает руки класс-

Это «раз», 

(Потягивания под счет учителя.)

Повернулась голова —

Это «два». 

(Движения головой.)

Руки вниз, вперед смотри —

Это «три». 

(Приседания:)

Руки в стороны пошире

Развернули на «четыре». 

(Повороты туловища.)

С силой их к плечам прижать —

Это «пять». 

(Движения руками.)

Всем ребятам тихо сесть —

Это «шесть». 

(Ходьба на месте.)

Руки на пояс поставьте вначале.

Влево и вправо качните плечами.

Вы дотянитесь мизинцем до пятки.

Если сумели — все в полном порядке.

Солнце глянуло в окно

Солнце глянуло в окно, 

Время отдохнуть пришло. 

Надо всем нам дружно встать. 

Раз присесть, достать до пятки. 

И плечами покачать. 

А затем, как на зарядке, 

Прямо и красиво встать. 

Руки вытянуть пошире 

И на месте поскакать. 

На носок, потом на пятку. 

Физкультминутка, как зарядка. 

(Дети выполняют движения за учителем по содержанию текста.)

Упражненье повтори

Мы руками бодро машем, 

Разминаем плечи наши. 

Раз-два, раз-два, раз-два-три, 

Упражненье повтори. 

(Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки.) 

Корпус влево мы вращаем, 

Три-четыре, раз-два. 

Упражненье повторяем: 

Вправо плечи, голова.

(Вращение корпусом влево и вправо.)

Мы размяться все успели, 

И за парты снова сели.

(Дети садятся за парты.)

Шеей крутим осторожно 

Шеей крутим осторожно — 

Голова кружиться может. 

Влево смотрим — раз, два, три. 

Так. И вправо посмотри.

(Вращение головой вправо и влево.)

Вверх потянемся, пройдёмся,

(Потягивания —руки вверх, ходьба на месте.) 

И за парты вновь вернёмся.

Физминутки по русскому и чтению

Вновь у нас физкультминутка

Вновь у нас физкультминутка, 

Наклонились, ну-ка, ну-ка! 

Распрямились, потянулись, 

А теперь назад прогнулись.

(Наклоны вперёд и назад.)

Разминаем руки, плечи, 

Чтоб сидеть нам было легче, 

Чтоб писать, читать, считать 

И совсем не уставать.

(Рывки руками перед грудью.)

Голова устала тоже. 

Так давайте ей поможем! 

Вправо-влево, раз и два.

Думай, думай, голова,

(Вращение головой.)

Хоть зарядка коротка, 

Отдохнули мы слегка.

(Дети садятся за парты.)

Вот под елочкой зеленой

Вот под елочкой зеленой.

Скачут весело вороны, 

(Прыжки на одной ноге, на другой ноге.) 

Кар-кар-кар. 

(Дети кричат «Кар-кар-кар» на выдохе.)

Целый день они летали, 

(Бег на месте со взмахами рук в стороны.)

Спать ребятам не давали,

Кар-кар-кар. 

(Дети кричат «Кар-кар-кар» на выдохе.)

Только к ночи умолкают,

Вместе с нами засыпают, 

(Ходьба на месте:)

Ш-ш-ш-ш.

(Присед с выдохом.)

Вот так яблоко

Вот так яблоко! 

(Встали.)

Оно 

(Руки в стороны.)

Соку сладкого полно. 

(Руки на пояс.)

Руку протяните, 

(Протянули руки вперед.)

Яблоко сорвите. 

(Руки вверх.)

Стал ветер веточку качать, 

(Качаем вверху руками.)

Трудно яблоко достать. 

(Подтянулись.)

Подпрыгну, руку протяну 

(Подпрыгнули.)

И быстро яблоко сорву! 

(Хлопок в ладоши над головой.)

Вот так яблоко! 

(Встали.)

Оно 

(Руки в стороны.)

Соку сладкого полно. 
                      (Руки на пояс.)

Встанем, дети

Встанем, дети, 

(Встали.)

Скажем тихо:

Раз, два, три, четыре, пять. — 

(Шагаем.)

Приподнялись, 

(Поднялись на носочках.)

Чуть присели 

(Приседаем.)

И соседа не задели, 

(Садимся.)

А теперь придется встать, 

(Встали, потянулись.)

Тихо сесть,

(Ровненько сели.)

Писать начать. 

(Приготовились писать.)

В «Светофор» мы поиграем

Раз, два, три, четыре, пять!

Ох, устали мы писать. 

(Потягивания.)

В «Светофор» мы поиграем, 

(Ходьба на месте.)

Руки, ноги разминаем. 

(Встряхивание руками. 
Встряхивание ногами.)

Красный свет нам «Стой!» — кричит,

Ждать зеленого велит.

Чтобы было ждать не скучно,

Наклоняемся мы дружно,

И назад. И вперед. 

(Наклоны.)

Влево, вправо поворот. 

(Повороты туловища.)

Вот и желтый загорелся,

Приготовиться пора.

Руки, ноги разогреем, 

(Рывки руками перед грудью.)

Начинаем, детвора! 

(Ходьба на месте.)

Вверх поднимем,

Вниз опустим,

Пролетим как самолет. 

(Прыжки.)

Вот зеленый загорелся,

Можно нам идти вперед.

Левой, правой,

Левой, правой, 

(Бег с высоким подниманием бедра.)

Смело мы идем вперед. 

(Ходьба на месте.)

Светофор — помощник славный

Уставать нам не дает.

Встретились Бяка и Бука

Встретились Бяка и Бука. 

(Шагаем на месте.)

Никто не издал ни звука. 

(Руки в стороны.)

Никто не подал и знака — 

(Руки на пояс.)

Молчали 

(Повороты туловища влево-вправо.)

Бяка и Бука. 

(Наклоны туловища влево-вправо.)

И Бука

Думал со скукой: 

(Наклон туловища вперед.)

Чего он так смотрит — букой? 

(Руки в стороны.)

И Бяка думал: 

(Руки на пояс.)

Однако 

(Наклон туловища вперед.)

Какой он ужасный 

(Руки вверх.)

Бяка... 

(Руки опустили.)

Вы, наверное, устали?

Вы, наверное, устали? 

Ну, тогда все дружно встали. 

Ножками потопали, 

Ручками похлопали. 

Покрутились, повертелись 

И за парты все уселись. 

Глазки крепко закрываем, 

Дружно до 5 считаем. 

Открываем, поморгаем 

И работать продолжаем. 

(Выполнение движений вслед за учителем.)

Громко тикают часы

Громко тикают часы 

(Ходьба сидя,)

Тик-так, тик-так. 

(Наклоны головы вправо-влево, 
проговаривая слова.)

В школу нам пора идти, 

(Ходьба сидя.)

Тик-так, тик-так. 

(Наклоны головы вправо-влево.)

Мы учебники собрали, 

(Наклон назад, прогнувшись, 
руки развести в стороны)

Тик-так, тик-так. 

(Повторить наклоны головы, 
руки на поясе.)

В школу дружно зашагали, 

(Ходьба на месте.)

Тик-так, тик-так. 

(Наклоны головы.)

Дружно маме помогаем

Дружно маме помогаем –

Пыль повсюду вытираем. 

Мы белье теперь стираем, 

Полощем, отжимаем. 

Подметаем все кругом 

И бегом за молоком. 

Маму вечером встречаем, 

Двери настежь открываем, 

Маму крепко обнимаем. 

(Подражательные движения по тексту.)

Ложка - это ложка

Ложка - это ложка,

(Шагаем на месте.)

Ложкой суп едят. 

(Хлопаем в ладоши.)

Кошка - это кошка, 

(Шагаем на месте.)

У кошки семь котят. 

(Хлопаем в ладоши.)

Тряпка — это тряпка, 

(Шагаем на месте.)

Тряпкой вытру стол. 

(Прыжки на месте.)

Шапка - это шапка, 

(Шагаем на месте.)

Оделся и пошел. 

(Прыжки на месте.)

А я придумал слово, 

(Руки в стороны-на пояс.)

Смешное слово - плим. 

(Присели.)

Я повторяю снова: 

(Наклоны туловища влево-вправо.)

Плим, плим, гошм! 

(Присели.)

Вот прыгает и скачет 

(Прыжки на месте.)

Плим, плим, плим! 

(Шагаем на месте.)

И ничего не значит 

(Прыжки на месте.)

Плим, плим, плим! 

(Шагаем на месте.)

Льется чистая водица

Льется чистая водица 

Мы умеем сами мыться. 

Порошок зубной берем, 

Крепко щеткой зубы трем.

Моем шею, моем уши, 

После вытремся посуше. 

Поверни головку вправо, 

Поверни головку влево. 

Опусти головку вниз 

И тихонечко садись. 

(Слова текста сопровождаем действиями
Физминутки по окружающему миру

Мы пройдёмся по дорожке

Чтобы отдохнули ножки,

Мы пройдёмся по дорожке.

Но дорожка не простая —

Нас от парт не отпускает. 

(Ходьба на месте.)

Голову тяну к плечу,

Шею я размять хочу.

В стороны разок-другой

Покачаю головой. 

(Вращение головой вправо и влево.)

Пальцы ставим мы к плечам,

Руки будем мы вращать.

Круг вперёд,

другой — вперёд,

А потом наоборот. 

(Руки к плечам, вращение вперёд и назад.)

Хорошо чуть-чуть размяться..

Снова сядем заниматься. 

(Дети садятся за парты.)

Мяч подскакивает вверх

Мяч подскакивает вверх. 

Кто подпрыгнет выше всех?

(Прыжки.)

Тише, тише, мяч устал, 

Прыгать мячик перестал 

И под парту закатился.

(Ходьба на месте.)

Ну и мы за стол садимся.

(Дети садятся за парты.)

Наши плечики устали.

Мы читали, мы писали,

Наши плечики устали.

Чтобы плечики размять,

Надо ручками махать. 

(Одна прямая рука вверх, другая вниз,
 рывком руки меняются.)

А теперь давайте, братцы, г
За учёбу приниматься! 

(Дети садятся за парты.)

Поднимайте плечики

Поднимайте плечики, 

Прыгайте кузнечики, 

Прыг-скок, прыг-скок. 

Сели, травушку покушаем, 

Тишину послушаем. 

Тише, тише, высоко,

Прыгай на носках легко.

На зарядку становись!

На зарядку становись!

Вверх рука, другая вниз! 

(Одна прямая рука вверх, другая вниз, 
рывком меняем руки.)

Повторяем упражненье,

Делаем быстрей движенья. 

(Руки перед грудью, рывки руками.)

Раз - вперёд наклонимся.

Два — назад прогнёмся.

И наклоны в стороны

Делать мы возьмёмся. 

(Наклоны вперёд, назад и в стороны.)

Приседания опять

Будем дружно выполнять.

Раз-два-три-четыре-пять.

Кто там начал отставать? 

(Приседания.)

На ходьбу мы перейдём, 

(Ходьба на месте.)

И урок наш вновь начнём. 

(Дети садятся за парты.)

По дороге Петя шел

По дороге Петя шел, 

(Ходьба на месте.)

Он горошину нашел, 

(Упор присев, встать.)

А горошина упала,

(Поворот туловища вправо, правую руку в сторону, 
левую на пояс, повторить в другую сторону.)

Покатилась и пропала. 

(Наклоны головы вправо-влево.)

Ох, ох, ох, ох! 

(Руки на голову.)

Где-то вырастет горох. 

(Прогибаясь назад, руки развести в стороны.)

По дорожке, по дорожке

По дорожке, по дорожке

Скачем мы на правой ножке. 

(Подскоки на правой ноге.)

И по этой же дорожке

Скачем мы на левой ножке. 

(Подскоки на левой ноге.)

По тропинке побежим,

До лужайки добежим. 

(Бег на месте.)

На лужайке, на лужайке

Мы попрыгаем, как зайки. 

(Прыжки на месте на обеих ногах.)

Стоп. Немного отдохнем.

И домой пешком пойдем. 

(Ходьба на месте.)

Потрудились — отдохнём

Потрудились — отдохнём, 

(Ходьба на месте.)

Встанем, глубоко вздохнём. 

(Потягивания.)

Руки в стороны, вперёд, 

(Повороты туловища.)

Влево, вправо поворот. 

(Наклоны влево-вправо.)

Три наклона, прямо встать. 

(Приседания.)

Руки вниз и вверх поднять. 

(Прыжки.)

Руки плавно опустили, 

(Ходьба на месте.)

Всем улыбки подарили.

Раз, два — мы проснулись

Раз, два — мы проснулись, 

(Потягивания.)

Три — в кровати потянулись, 

(Повороты туловища.)

Четыре — солнцу улыбнулись. 

(Наклоны.)

Пять — кровать заправляем, 

(Движения головой.)

Шесть — лицо мы умываем, 

(Рывки руками перед грудью.)

Семь — зарядку выполнять, 

(Круги руками.)

Восемь — душ скорей принять. 

(Махи руками вверх-вниз.)

Девять — быстро обтираться, 

(Прыжки на месте.)

Десять — надо одеваться, 

(Легкий бег на месте.)

Срочно в школу собираться. 

(Переходящий на ходьбу.)

Не спеши, дружок, постой!

Зубы чисти, причешись,

Побыстрее шевелись!

           Тик-так

Кто там ходит влево-вправо?

Это маятник в часах.

Он работает исправно

И твердит: «Тик-так, тик-так». 

(Руки на поясе, наклоны вправо и влево.)

А над ним сидит кукушка.

Это вовсе не игрушка.

Птица дверцу отворяет,

Время точное сообщает.

(Руки согнуты перед грудью,
 резкими рывками руки распрямляются 1 стороны.)

А часы идут, идут,

Не спешат, не отстают.

Мы без них не будем знать,

Что уже пора вставать. 

(Ходьба на месте.)

А теперь пора нам, братцы,

За уроки приниматься.

(Дети садятся за парты.)

Тик-так, тик-так

Тик-так, тик-так,

В доме кто умеет так?

Это маятник в часах,

Отбивает каждый такт. 

(Наклоны влево-вправо.)

А в часах сидит кукушка,

У неё своя избушка. 

(Дети садятся в глубокий присед.)

Прокукует птичка время,

Снова спрячется за дверью, 

(Приседания.)

Стрелки движутся по кругу.

Не касаются друг друга. 

(Вращение туловищем вправо.)

Повернёмся мы с тобой 

Против стрелки часовой.

(Вращение туловищем влево.)

А часы идут, идут,

(Ходьба на месте.)

Иногда вдруг отстают.

(Замедление темпа ходьбы.)

А бывает, что спешат, 

Словно убежать хотят!

(Бег на месте.)

Если их не заведут, 

То они совсем встают.

(Дети останавливаются.)

Вот и кончилась игра, 

Нам за парты сесть пора.

(Дети садятся за парты.)

Тюша-Плюша

Тюша-Плюша, Толстячок

Шел зимой на родничок: 

(Ходьба на носках, руки за голову, спина прямая.) 

Пых-пых! Пых-пых! 

Нес он два ведра пустых, 

(Полуприсед, руки к плечам, спина прямая) 

Сел на варежку верхом 

И поехал с ветерком.

(Сесть за парту, махи ногами в стороны и скрестно (сидя), «ножницы», спина прямая )

Едет Тюша с горки, 

А за ним ведерки.

(Четыре раза поднять согнутые ноги вперед и опустить на пол — спина прямая. Присели.)

Эй, кузнец

Эй, кузнец, молодец,

Захромал мой жеребец. 

(Дети шагают, припадают то на одну, 
то на другую ногу.)

Ты подкуй его опять.

-Отчего ж не подковать? 

(Разводят руки в стороны.)

Вот гвоздь, вот подкова —

Раз, два и готово! 

(Ударяют кулаками перед собой 
в воздухе на каждое слово.)

Юрта, юрта

Юрта, юрта, круглый дом, 

(Шагаем на месте.)

Побывайте в доме том! 

(Развели руки в стороны.)

Гости явятся едва 

(Повороты туловища влево-вправо.)

В печку прыгают дрова. 

(Прыжки на месте.)

Печка жарко топится, 

(Хлопаем в ладоши.)

Угостить торопится. 

(Присели.)

Ладушки, ладушки, 

(Хлопаем в ладоши.)

Круглые оладушки. 

(Шагаем на месте.)

Физминутки по окружающему миру

            Ветер 

Ветер дует нам в лицо,
Закачалось деревцо.
(Наклоны вправо-влево.)

Ветер тише, тише, тише, 
(Присесть, спина прямая.)

Деревцо все выше, выше. 
(Встать на носки.)

Раз, два — выше голова, 
(Поднять голову.)

Три, четыре — руки шире, 
(Руки в стороны.)

Пять, шесть - тихо сесть, 
(Сесть за парту.)

Семь, восемь — лень отбросим. 
(Два хлопка о парту.)

Сел на дерево скворец,

И игре нашей конец. 
(Дети громко проговаривают эти слова.)

     Ветер.
Осторожно ветер

За калитку вышел, 
(Руки вверх и махи руками вправо-влево.)

Постучал в окошко,
(Постучать кулачками по парте.)

Пробежал по крыше, 
(Перебирать пальчиками по парте.)

Покачал тихонько

Ветками черемух, 
(Руки поднять вверх, 
махи руками вправо-влево.)

Пожурил за что-то

Воробьев знакомых 
(Постучать кулачками по парте.)

И, расправив гордо

Молодые крылья, 
(Перебирать пальчиками по парте.)

Полетел куда-то

Вперемешку с пылью. 
(Руки согнуты в стороны, махи руками.)

В небе плавает луна

В небе плавает луна. 
(Плавные покачивания влево и вправо.)

В облака зашла она.

Один, два, три, четыре, пять 
(Хлопки в ладоши.)

Можем мы луну достать. 
(Руки вверх.)

Шесть, семь, восемь, девять, десять — 
(Хлопки над головой.)

И пониже перевесить. 
(Руки вниз.)

Десять, девять, восемь, семь — 
(Ходьба на месте.)

Чтоб луна светила всем!. 
(Дети тихо садятся.)

Во дворе растёт подсолнух

Во дворе растёт подсолнух,

Утром тянется он к солнцу. 
(Дети встают на одну ногу и тянут руки вверх.)

Рядом с ним второй, похожий,

К солнцу тянется он тоже. 
(Дети встают на другую ногу 
и снова тянут руки вверх.)

Вертим ручками по кругу.

Не задень случайно друга!

Несколько кругов вперёд,

А потом наоборот. 
(Вращение прямых рук вперёд и назад.)

Руки в спину упираем,

Поясницу прогибаем.

А теперь давай, дружок,

Посмотри на потолок. 
(Поставить ладони сзади на пояс, 
медленный прогиб назад.)

Отдохнули мы чудесно,

И пора за парты сесть нам. 
(Дети садятся за парты.)

В понедельник

В понедельник я купался, 
(Изображаем плавание.)

А во вторник — рисовал. 
(Изображаем рисование.)

В среду долго умывался, 
(«Умываемся».)

А в четверг в футбол играл. 
(Бег на месте.)

В пятницу я прыгал, бегал, 
(Прыгаем.)

Очень долго танцевал. 
(Кружимся на месте.)

А в субботу, воскресенье 
(Хлопки в ладоши.),

Целый день я отдыхал. 
(Дети садятся на корточки, 
руки под щеку—засыпают.)

Вы, наверное, устали

Вы, наверное, устали? 
(Ходьба на месте.)

Да!
(Хлопки в ладоши.)

И поэтому все встали.
(Руки вверх — потянулись.)

Дружно вытянули шеи 
(Наклоны вперед.)

И как гуси зашипели: «Ш-ш-ш». 
(Повороты туловища влево-вправо.)

Пошипели, помолчали

И, как зайцы, поскакали. 
(Прыжки на месте.)

Поскакали, поскакали

И за кустиком пропали. 
(Ходьба на месте.)

Говорит цветку цветок

Говорит цветку цветок: 
«Подними-ка свой листок.

(Дети поднимают и опускают руки.) 
Выйди на дорожку 
Да притопни ножкой:

(Дети шагают на месте, высоко поднимая колени.) 
Да головкой покачай 
Утром солнышко встречай.

(Вращение головой.)

Стебель наклони слегка— 
Вот зарядка для цветка.

(Наклоны.)

А теперь росой умойся, 
Отряхнись и успокойся.

(Встряхивания кистями рук.)

Наконец готовы все

День встречать во всей красе.

(Дети садятся за парты.)

          Гриб 
Меж еловых мягких лап 
Дождик кап, кап, кап! 
(Щелчки пальцами.) 
Где сучок давно засох, 
(Потереть ладошки.)

Серый мох, мох, мох. 
(Положить на стол ладошки 
и перебирать пальцами.)

Где листок к листку прилип, 
(Поднять руки вверх, хлопая в ладошки.)

Вырос гриб, гриб, гриб.

(С поворотами кистей 
(то одна сверху, то другая сверху)
 руки вверх в «замок».)

Кто нашел его, друзья? 
(Руки вниз и на пояс.)

Это я! Я! Я! 
(Повороты туловища вправо-влево.)
Гуси серые

Гуси серые летели, 
(Взмахи руками в стороны.)

На лужайку тихо сели, 
(Приседания.)

Походили, поклевали, 
(Ходьба, наклоны.)

Потом быстро побежали. 
(Бег и ходьба.)

Дети по лесу гуляли

Дети по лесу гуляли, 
(Дети маршируют на месте.)

За природой наблюдали. 
(Ладонь прикладывают к глазам.)

Вверх на солнце посмотрели 
(Поднимают головы кверху, тянутся к солнышку.)

И их лучики согрели.

Бабочки летали,

Крыльями махали. 
(Машут руками.)

Дружно хлопаем, 
(Хлопают в ладоши.)

Ногами топаем! 
(Топают ногами.)

Хорошо мы погуляли, 
(Маршируют, делают вдох-выдох.)

И немножечко устали! 
(Дети садятся на свои места.)

Дует ветер с высоты

Дует ветер с высоты. 
Гнутся трапы и щиты. 
Вправо-влево, влево-вправо 
Клонятся цветы и травы. 
(Наклоны в стороны.)

А теперь давайте вместе 
Все попрыгаем на месте.

(Прыжки.)

Выше! Веселей! Вот так.

Переходим все на шаг. 

(Ходьба на месте.)

Руки ставим перед грудью,

Рывки руками делать будем — 
(Рука перед грудью, рывки руками.)

Вот и кончилась игра.

За учёбу нам пора. 
(Дети садятся за парты.)

За дровами мы идём

За дровами мы идём 

И пилу с собой несём. 
(Ходьба.)

Вместе пилим мы бревно,
Очень толстое оно.

Чтобы печку протопить,

Много надо напилить. 
(Дети делают движения, повторяющие движения пильщиков.)

Чтоб дрова полезли в печку,

Их разрубим на дощечки. 
(Дети делают движения, словно колят дрова.)

А теперь их соберём

И в сарайчик отнесём. 
(Наклоны.)

После тяжкого труда

Надо посидеть всегда. 
(Дети садятся за парты.)

Зарядка бельчат

В лесной глуши на елке

Жили-были два бельчонка. 
(Потянуться.)

Жили дружно, не тужили

И с зарядкою дружили. 
(Прыжки на двух ногах.)

Вставали рано поутру,

Изображали кенгуру: 
(Руки поднести к ушам.)

За уши лапками хватались

И вправо-влево наклонялись. 
(Наклоны в стороны.)

Дружно хлопали в ладошки 
(Хлопки в ладоши.)

И тянулись, словно кошки. 
(Круговые движения руками, потянуться.)

Ножками топали, 
(Ходьба на месте с притопом.)

Глазками хлопали, 
(Поморгать глазами.)

Головками крутили, 
(Повороты головы в стороны.)

Друг за другом вслед ходили. 
(Ходьба на месте.)

Кот Антипка

Кот Антипка жил у нас.
(Встали, руки на поясе.)

Он вставал с лежанки в час.
(Потянулись, руки вверх-вдох.)

В два на кухне крал сосиски,
 (Наклоны влево-вправо.)

В три сметану ел из миски.

(Наклоны вперед, руки на поясе.)

Он в четыре умывался.
(Наклоны головы к плечам влево-вправо.)
В пять по коврику катался.
(Повороты влево-вправо.)
В шесть тащил сельдей из кадки.
(Рывки руками перед грудью.)

В семь играл с мышами в прятки, 
(Хлопки спереди - сзади.)

В восемь хитро щурил глазки. 
(Приседания.)

В девять ел и слушал сказки. 
(Хлопки в ладоши.)

В десять шел к лежанке спать, 
(Прыжки на месте.)

Потому что в час вставать. 
(Шагаем на месте.)

Кузнечики

Веселые кузнечики, 
(Руки в стороны — перед собой.)

Не покладая рук, 
(Круговые движения предплечьями.)

Куют с утра до вечера 
(Хлопки перед собой.)

Тук-тук, тук-тук, тук-тук. 
(Постучать кулаком о кулак перед собой.)

Веселые малышки, 
(Наклоны туловища вправо-влево, 
руки на пояс.)

Минута дорога, 
(Руки согнуты вперед, предплечья вверх, 
ладони вперед.)

Куют стрекозам крылышки,

(Повороты туловища налево - направо, 
руки в стороны согнуты, потряхивать кистями.)

Жукам куют рога. 
(Ходьба с высоким подниманием бедра, 
руки над головой («рожки»).)

Работают и в ельнике,
(Хлопки перед собой.)

В малиннике куют. 
(Постучать кулаком о кулак.)

И только от бездельников,

(Полуприсед с поворотом направо, 
погрозить пальчиком, повторить в другую сторону.)

И только от бездельников

(Ходьба с притопами, руки на поясе, 
повороты головы направо - налево.)

Заказов не берут.

Лебеди

Лебеди летят,

(Ходьба на месте с подниманием рук 
через стороны вверх и вниз (держать осанку).)

Крыльями шумят.

(Наклон вперед, прогнувшись, руки в стороны.)

Прогнулись над водой,

Качают головой.

(Повороты головы.)

Прямо и гордо

Умеют держаться.

(Выпрямиться, руки за спину – 
проверить осанку, пауза 3—4с.)

И очень бесшумно

(Руки вниз — потянуться вверх.)

На место садятся.

(Сесть на место, туловище держать прямо.)

Лягушки

На болоте две подружки, 
Две зеленые лягушки, 
Утром рано умывались, 
Полотенцем растирались. 
Ножками топали. 
Ручками хлопали. 
Вправо, влево наклонялись 
И обратно возвращались. 
Видим, скачут по опушке 
Две веселые лягушки, 
Прыг-скок, прыг-скок, 
Прыгай с пятки на носок. 
Вот здоровья в чем секрет. 
Всем друзьям физкультпривет! 
(Ученики выполняют движения в соответствии с текстом.)
Мишка вылез из берлоги

Мишка вылез из берлоги,

Огляделся на пороге. 
(Повороты влево и вправо.)

Потянулся он со сна: 
(Потягивания — руки вверх.)

К нам опять пришла весна.

Чтоб скорей набраться сил,

Головой медведь крутил. 
(Вращения головой.)

Наклонился взад-вперёд, 
(Наклоны вперёд-назад.)

Вот он по лесу идёт.

Ищет мишка корешки

И трухлявые пеньки.

В них съедобные личинки —

Для медведя витаминки. 
(Наклоны: правой рукой коснуться левой ступни, 
потом наоборот.)

Наконец медведь наелся

И на брёвнышке уселся. 
(Дети садятся за парты.)

Мы березку посадили

Мы березку посадили, 
(Выпрямиться за партой.)

Мы водой ее полили, 
(Руки согнуть к пленам, ладонями вперед.)

И березка подросла, 
(Встать за партой.)

К солнцу ветки подняла, 
(Руки вверх.)

А потом их наклонила 
(Руки вниз, спина прямая.)

И ребят благодарила. 
(Поклоны головой, сесть.)

   Мы готовы для похода

Мы готовы для похода,

Но от парты не отходим.

Поднимаем выше ноги,

И не нужно нам дороги. 
(Ходьба на месте.)

Птицы учатся летать,

Плавно крыльями махать.

Полетели, полетели,

Опустились, посидели. 
(Руки прямые перед грудью, затем рывком 
разводятся в стороны.)

Наклоняемся вперёд,

Прогибаемся назад.

Кто носочки достаёт?

Молодцы. Последний раз 
(Наклоны вперёд-назад.)

Отдохнули все ребята,

А теперь пора за парты. 
(Дети садятся за парты.

Мы к лесной лужайке вышли

Мы к лесной лужайке вышли,

Поднимая ноги выше,

Через кустики и кочки,

Через ветви и пенечки.

Кто высоко так шагал —

Не споткнулся, не упал.

К речке быстрой мы спустились, 
(Шагаем на месте.)

Наклонились и умылись. 
(Наклоны вперед, руки на поясе.)

Раз, два, три, четыре, 
(Хлопаем в ладоши.)

Вот как славно освежились. 
(Встряхиваем руками.)

Делать так руками нужно:

Вместе — раз, это брасс. 
(Круги двумя руками вперед.)

Одной, другой — это кроль. 
(Круги руками вперед поочередно.)

Все, как один, плывем как дельфин. 
(Прыжки на месте.)

Вышли на берег крутой 
(Шагаем на месте.)'

И отправимся домой.

Мы листики осенние

Мы листики осенние,

(Плавное покачивание руками вверху над головой.) 
На ветках мы сидим. 
Дунул ветер - полетели.

(Руки в стороны.)

Мы летели, мы летели 
И на землю тихо сели.

(Присели.)

Ветер снова набежал 
И листочки все поднял. •

(Плавное покачивание руками вверху над головой.) 
Закружились, полетели 
И на землю снова сели.

(Дети садятся по местам.)

Мы — лягушки-попрыгушки

Мы — лягушки-попрыгушки,

(Четыре хлопка ладонями по столу.)

Неразлучные подружки.

(Руки перед грудью, пальцы в «замок».)

Животы зеленые,

(Руки поднять вперед, ладонями кверху.)

С детства закаленные.

(Руки в стороны, предплечья поднять вверх, 
пальцы сжать в кулак.)

Не грустим мы и не плачем, 
(Кисти рук вправо-влево, пальцы раскрыты, 
ладони вперед перед собой)

Дружим, не ругаемся, 
(Дружеские рукопожатия то правой рукой сверху, 
то левой рукой сверху)

Целый день по лужам скачем, 
(Четыре хлопка ладонями по столу.)

Спортом занимаемся. 
(Хлопок перед собой, руки поднять вверх.)

Мы на лыжах в лес идём

Мы на лыжах в лес идём,

Мы взбираемся на холм.

Палки нам идти помогут,

Будет нам легка дорога. 
(Дети машу т руками, 
словно работают лыжными палками.)

Вдруг поднялся сильный ветер,

Он деревья крутит, вертит

И среди ветвей шумит.

Снег летит, летит, летит. 
(Вращение туловищем вправо и влево.)

По опушке зайчик скачет,

Словно белый мягкий мячик.

Раз прыжок и два прыжок - 
Вот и скрылся наш дружок! 
(Прыжки.)

Хоть приятно здесь кататься,

Надо снова заниматься. 
(Дети садятся за парты.)

Головою мы вращаем,

Головою мы вращаем,

Будто твёрдо отвечаем:

«Нет, не буду, не хочу!»

Это детям по плечу. 
(Вращение головой вправо и влево.)

Мы немного отдохнем

Мы немного отдохнем,

Встанем, глубоко вздохнем, 
(Встали, потянулись.)

Руки в стороны, вперед. 
(Руки в стороны.)

Мы на пляже,

Солнце жжет. 
(Ходьба на месте.)

Побежим скорее в реку, 
(Бег на месте.)

Окунемся, поплывем.

Ах, какая благодать! 
(Приседания.)

Но и меру надо знать.

Побежим скорее в класс, 
(Ходьба на месте.)

Там послушаем рассказ. 
(Наклоны вперед.)

Дети по лесу гуляли,

За природой наблюдали. 
(Повороты туловища влево - вправо.)

Вверх на солнце посмотрели —

И их всех лучи согрели. 
(Прыжки на месте.)

Ярким солнышком согреты,

Расскажем о своих наблюдениях летом. 
(Ходьба.)

Дети по лесу гуляли 

Мы немножко отдохнем

Встанем, глубоко вздохнем, 

Дети по лесу гуляли, 
За природой наблюдали. 
Вверх на солнце посмотрели 
И их лучики согрели. 
Чудеса у нас на свете: 
Стали карликами дети: 
А потом все дружно встали, 
Великанами мы стали. 
Бабочки летали, 
Крыльями махали. 
Дружно хлопаем, 
Ногами топаем! 
Хорошо мы погуляли, 
И немножечко устали!

Мы похлопаем в ладоши

Мы похлопаем в ладоши 
Дружно, веселее. 
Наши ножки постучали 
Дружно, веселее. 
По коленочкам ударим 
Тише, тише, тише. 
Наши ручки поднимайтесь 
Выше, выше, выше. 
Наши ручки закружились 
Ниже опустились 
Завертелись, завертелись 
И остановились. 
(Движения выполняем в соответствии с текстом.)

Мы присели под кусток

Мы присели под кусток, 
Чтобы отыскать грибок. 
Встали. Потянули спинку. 
Вновь шагаем по тропинке.

(Приседания.)

А теперь вращаем ручки, 
Словно разгоняем тучки. 
Гоним их вперёд-назад, 
По двенадцать раз подряд.

(Вращение прямых рук назад и вперёд.)

Приседаем ниже, глубже, 
Как лягушка в теплой луже. 
Прыг — и нету комара! 
Вот весёлая игра.

(Из глубокого приседа прыжок вверх.)

Отдохнули, порезвились 
И на стулья опустились.

(Дети садятся за парты.)

Мы шагаем

Мы шагаем, мы шагаем. 
Руки выше поднимаем, 
Голову не опускаем. 
Дышим ровно, глубоко.

(Ходьба на месте с подниманием рук.)

Вдруг мы видим: из куста 
Выпал птенчик из гнезда.

(Наклон вперед, руками коснуться пола.) 
Тихо птенчика берем 
И назад его кладем.

(Выпрямиться, поднять руки вверх.) 
Впереди из-за куста 
Смотрит хитрая лиса. 
Мы лисицу обхитрим, 
На носочкам побежим.

(Бег на носочках.)

На полянку мы выходим 
Много ягод там находим. 
Земляника так душиста, 
Что не лень нам наклониться.

(Наклоны вперед в движении.)

Как много мы увидели 
И речку, и цветы. 
Узнали много нового 
И я, и ты, и мы.

На дворе у нас мороз

На дворе у нас мороз. 
Чтобы носик не замёрз,

Надо ножками потопать

И ладошками похлопать. 
(Дети хлопают себя ладонями 
по плечам и топают ногами.)

А теперь представим лето.

Речка солнышком согрета.

Мы плывём, плывём, плывём;

Дно ногами достаём. 
(Плавательные движения руками.)

Мы выходим из речушки

Направляемся к опушке. 
(Ходьба на месте.)

Там садимся на пенёк,

И опять у нас урок. (Дети садятся за парты.)

На лугу растут цветы

На лугу растут цветы 
Небывалой красоты.

(Потягивания — руки в стороны.)

К солнцу тянутся цветы. 
С ними потянись и ты.

(Потягивания — руки вверх.)

Ветер дует иногда, 
Только это не беда.

(Дети машут руками, изображая ветер.) 
Наклоняются цветочки, 
Опускают лепесточки.

(Наклоны.)
А потом опять встают 
И по-прежнему цветут.

Отдых наш — физкультминутка

Отдых наш — физкультминутка.

Занимай свои места!

Шаг на месте левой, правой,

Раз и два, раз и два. 
(Ходьба на месте.)

Руки подняли и покачали —

Это деревья в лесу. 
(Поднять руки вверх и покачать 
вправо-влево, опустить вниз.)

Руками взмахнули,

Кисти встряхнули,

Ветер сбивает росу. 
(Круг руками, встряхивания кистями.)

Плавно руками, дети, помашем,

Это к нам птицы летят, 
(Руки плавно в стороны, руки плавно опустить вниз.)

Как они сядут, мы тоже покажем, 
(Сесть за парту.)

Крылышки сложим назад. 
(Руки за спину, свести лопатки.
По дорожке

По дорожке шли, шли 
(Дети шагают на месте.)

Много камешков нашли.

Присели (Садятся), собрали (Встают.)

Дальше пошли. 
(Дети шагают на месте.)

По дорожке, по дорожке

Скачем мы на правой ножке, 
(Подскоки на правой ноге.)

И по этой же дорожке

Скачем мы на левой ножке. 
(Подскоки на левой ноге.)

По тропинке побежим,

До лужайки добежим. 
(Бег на месте.)

На лужайке, на лужайке

Мы попрыгаем как зайки. 
(Прыжки на месте на обеих ногах.)

Стоп. Немного отдохнем.

И домой пешком пойдем. 
(Ходьба на месте.)

Раз грибок, два грибок

По тропинке леший шёл, 
На поляне гриб нашёл.

(Ходьба на месте.)

Раз грибок, два грибок, 
Вот и полный кузовок.

(Приседания.)

Леший охает: устал 
От того, что приседал. 
Леший сладко потянулся,

(Потягивания — руки вверх.)

А потом назад прогнулся, 
А потом вперёд прогнулся 
И до пола дотянулся.

(Наклоны вперёд и назад.)

И налево, и направо 
Повернулся. Вот и славно.

(Повороты туловища вправо и влево.)

Леший выполнил разминку 
И уселся на тропинку.

(Дети садятся за парты.)

Солнце спит

Солнце спит и небо спит, 
(Сложенные ладони к левой щеке, к правой щеке.)

Даже ветер не шумит. 
(Качаем поднятыми вверх руками.)

Рано утром солнце встало, 
(Подняли руки вверх, потянулись.)

Все лучи свои послало. 
(Качаем поднятыми вверх руками.)

Вдруг повеял ветерок, 
(Качаем раскрытыми в стороны руками.)

Небо тучей заволок, 
(Закрыли лицо руками.)

И деревья раскачал. 
(Качание туловища влево-вправо.)

Дождь по крышам застучал,
(Прыжки на месте.)

Барабанит дождь по крышам 
(Хлопаем в ладоши.)

Солнце клонится все ниже. 
(Наклоны вперед.)

Вот и спряталось за тучи, 
(Приседаем.)

Ни один не виден лучик. 
(Встали, спрятали руки за спину.)
Стрекоза

Вот такая стрекоза, 
(Встать на носки, руки вверх через стороны.)

Как горошины, глаза.

(Соединить указательный и большой пальцы 
обеих рук в круг, приставить к глазам («очки»).)

А сама, как вертолет, 
(Повороты в стороны.)

Влево, вправо, назад, вперед.

(Вращения предплечьями назад-вперед 
с полуповоротом налево-направо; 
наклоны в стороны.)

И на травушке - роса, 
(Присед.)

И на кустиках роса. 
(Наклон вперед, прогнувшись.)

Мы ладошки отряхнули, 
(Хлопки перед собой, 
руки поочередно вверх-вниз.)

Улетела стрекоза. 
(Мелкие частые движения кистями, 
руки в стороны.)

Попрыгунья испугалась, 
Только песенка осталась. 
(Руки за голову, наклоны влево-вправо, 
ладони сложить рупором и петь: 
«Д-з-з-з, д-з-з-з, д-з-з-з, з-з».)

У оленя дом большой

У оленя дом большой, 
(Руки через стороны вверх.)

Смотрит он в своё окошко, 
(Руки на пояс.)

Зайка по лесу бежит, 
(Прыжки на месте.)

Лапой в дверь стучит:

«Стук, стук, 
(Хлопки в ладоши.)

Дверь открой!

Там в лесу охотник злой». 
(Топаем ногами.)

«Зайка, зайка, забегай,

Лапу мне давай. 
(Хлопки в ладоши.)

Хомка

Хомка, хомка, хомячок,

(Хлопки в ладоши.)

Полосатенький бочок. 
(Повороты туловища влево-вправо.)

Хомка раненько встает, 
Руки вверх — потянулись.)

Щечки моет, шейку трет. 
(Массаж лица.)

Подметает хомка хатку 
(Наклоны вперед.)

И выходит на зарядку. 
(Ходьба на месте.)

Раз, два, три, четыре, пять. 
(Прыжки.)

Хомка хочет сильным стать.
(Хлопки в ладоши.)

Чудо-ветер

Нет, не ветер, чудо-ветер 
(Круговое движение руками вправо.)

И не лес шумит вокруг, 
(Круговое движение руками влево.)

Это просто переменка 
(Руки вверх, махи вправо-влево.)

Для усталых наших рук.

(Руки согнуть расслабленно в стороны, 
локти вниз, потряхивая кистями.)

Каждый пальчик поплясал 
(Перебрать поочередно пальчиками.)

И с себя усталость снял.
(Руки расслабленно опустить вниз, 
встряхнуть кистями рук.)

Цапля ходит по воде

Цапля ходит по воде

И мечтает о еде.

Ноги выше поднимай,

Ты, как цапля, не зевай!

(Рывком поднять ногу, согнутую в колене, 
как можно выше, потом другую.)

Чтоб поймать еду в водице.

Надо цапле наклониться.

Ну-ка тоже наклонись,

До носочка дотянись.

(Наклониться и достать 
правой рукой левую ступню, 
потом левой рукой правую ступню.)

Шуршат на дереве листы

Шуршат на дереве листы, 
(Руки вверх, потянулись.)

Шуршат осенние кусты, 
(Руки опустили. Присели.)

Шуршит камыш. 
(Встали, наклоны туловища влево - вправо.)

И дождь шуршит 
(Шаги на месте.)

А ты садись и не шурши, 
(Сели на места.)

И все красиво напиши.

Все умеют танцевать

Все умеют танцевать,

Прыгать, бегать, рисовать, 
(Нога на пятку, руки на пояс, 
повторить с другой ноги.)

Но не все пока умеют 
(Четыре прыжка на двух ногах.)

Расслабляться, отдыхать, 
(Восемь шагов на месте.)

Есть у нас игра такая,

Очень легкая, простая:
(Руки вверх — вдох.)

Замедляется движенье, 
(Руки расслабленно вниз — выдох.)

Исчезает напряженье, 
(Четыре шага на месте.)

И становится понятно —

Расслабление приятно.

(Повороты, туловища, направо - налево,
 руки расслабленно вниз, 
затем потрясти кистями.)

Мы готовимся к рекорду,

Будем заниматься спортом.
(Руки в стороны — вдох, 
руки вниз — выдох.)

Штангу с пола поднимаем, 
(Приседание)

Держим, держим... и

Бросаем. 
(Встать, руки вверх, руки вниз.)

Наши мышцы не устали

И еще послушней стали.

(Расслабить руки, потрясти кистями, 
пальцы расслаблены.) 
Нам становится понятно — 
Расслабление приятно.

(Сесть за парту.)

