Физкутминутка

Быстро встаньте.  
Быстро встаньте, улыбнитесь,
Выше, выше подтянитесь.
Ну-ка, плечи распрямите,
Поднимите, опустите,
Влево, вправо повернулись,
Рук коленями коснулись.
Сели, встали, сели, встали
И на месте побежали.
Самолёт
Руки в стороны — в полёт
Отправляем самолёт,
Правое крыло вперёд,
Левое крыло вперёд.
Раз, два, три, четыре —
Полетел наш самолёт. (Стойка ноги врозь, руки в стороны, поворот вправо; поворот влево.)

Улыбнись.
Вверх и вниз рывки руками, 
Будто машем мы флажками. 
Разминаем наши плечи. 
Руки движутся навстречу. (Одна рука вверх, другая вниз, рывками руки меняются.) 
Руки в боки. Улыбнись. 
Вправо-влево наклонись. (Наклоны в стороны.) 
Приседанья начинай. 
Не спеши, не отставай. (Приседания.) 
А в конце — ходьба на месте, 
Это всем давно известно. (Ходьба на месте.) 
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 на место снова сели. (Дети садятся.)
 
Солнце.
Солнце вышло из-за тучки, 
Мы протянем к солнцу ручки. (Потягивания — руки вверх.) 
Руки в стороны потом 
Мы пошире разведём. (Потягивания — руки в стороны.) 
Мы закончили разминку. 
Отдохнули ножки, спинки.


Ô

èçêóòìèíóòêà

 

 

Быстро встаньте. 

 

 

Áûñòðî âñòàíüòå, óëûáíèòåñü,

 

Âûøå, âûøå ïîäòÿíèòåñü.

 

Íó

-

êà, ïëå÷è ðàñïðÿìèòå,

 

Ïîäíèìèòå, îïóñòèòå,

 

Âëåâî, âïðàâî ïîâåðíóëèñü,

 

Ðóê êîëåíÿìè êîñíóëèñü.

 

Ñåëè, âñòàëè, ñåëè, âñòàëè

 

È íà ìåñòå ïîáåæàëè.

 

Ñàìîë¸ò

 

Ðóêè â ñòîðîíû 

—

 

â ïîë¸ò

 

Îòïðàâëÿåì ñàìîë¸ò,

 

Ïðàâîå êðûëî âïåð¸ä,

 

Ëåâîå êðûëî âïåð¸ä.

 

Ðàç

, äâà, òðè, ÷åòûðå 

—

 

Ïîëåòåë íàø ñàìîë¸ò. (Ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè â ñòîðîíû, ïîâîðîò âïðàâî; ïîâîðîò âëåâî.)

 

 

Óëûáíèñü.

 

Ââåðõ è âíèç ðûâêè ðóêàìè,

 

 

Áóäòî ìàøåì ìû ôëàæêàìè.

 

 

Ðàçìèíàåì íàøè ïëå÷è.

 

 

Ðóêè äâèæóòñÿ íàâñòðå÷ó. (Îäíà ðóêà ââåðõ, äðóãàÿ âíèç, ðûâ

êàìè ðóêè ìåíÿþòñÿ.)

 

 

Ðóêè â áîêè. Óëûáíèñü.

 

 

Âïðàâî

-

âëåâî íàêëîíèñü. (Íàêëîíû â ñòîðîíû.)

 

 

Ïðèñåäàíüÿ íà÷èíàé.

 

 

Íå ñïåøè, íå îòñòàâàé. (Ïðèñåäàíèÿ.)

 

 

À â êîíöå 

—

 

õîäüáà íà ìåñòå,

 

 

Ýòî âñåì äàâíî èçâåñòíî. (Õîäüáà íà ìåñòå.)

 

 

Óïðàæíåíüå ïîâòîðè

 

 

Ìû ðóêàìè 

áîäðî ìàøåì,

 

 

Ðàçìèíàåì ïëå÷è íàøè.

 

 

Ðàç

-

äâà, ðàç

-

äâà, ðàç

-

äâà

-

òðè,

 

 

Óïðàæíåíüå ïîâòîðè. (Îäíà ïðÿìàÿ ðóêà ââåðõ, äðóãàÿ âíèç, ðûâêîì ìåíÿòü ðóêè.)

 

 

Êîðïóñ âëåâî ìû âðàùàåì,

 

 

Òðè

-

÷åòûðå, ðàç

-

äâà.

 

 

Óïðàæíåíüå ïîâòîðÿåì:

 

 

Âïðàâî ïëå÷è, ãîëîâà. (Âðàùåíèå êîðï

óñîì âëåâî è âïðàâî.)

 

 

Ìû ðàçìÿòüñÿ âñå óñïåëè,

 

 

È íà ìåñòî ñíîâà ñåëè. (Äåòè ñàäÿòñÿ.)

 

 

 

Ñîëíöå.

 

Ñîëíöå âûøëî èç

-

çà òó÷êè,

 

 

Ìû ïðîòÿíåì ê ñîëíöó ðó÷êè. (Ïîòÿãèâàíèÿ 

—

 

ðóêè ââåðõ.)

 

 

Ðóêè â ñòîðîíû ïîòîì

 

 

Ìû ïîøèðå ðàçâåä¸ì. (Ïîòÿãèâàíèÿ 

—

 

ðóêè â ñòîðîíû.)

 

 

Ìû çàêîí÷èëè ðàçìèíêó.

 

 

Îòäîõíóëè íîæêè, ñïèíêè.

 

 

