Физкульминутки

Комплекс № 1.
Физкультминутка    «Гости».
                   Как-то вечером к медведю

                   На пирог пришли соседи :

                   Еж, барсук, енот, «косой»,

                   Волк с плутовкой лисой.
                   А медведь никак не мог

                   Разделить на всех пирог.
1. И.п.- стойка ноги вместе, руки за спину, согнутые в локтях. 1- глаза зажмурить ;

2-3 – держать ; 4 – глаза открыть. 4-6 раз, темп средний.
      2.   И.п. – стойка ноги врозь. 1 – наклон туловища вперед, руки на затылок, локти в 

            стороны ; 2 – и.п. 4-6 раз, темп медленный.
3. И.п. – о.с. 1 – отвести левую ногу назад на носок, руки на пояс ; 2 – и.п. ; 3-4 – то 
же, правую назад на носок. 4-6 раз, темп средний.
4. И.п. – сидя на краю стола лицом к проходу, руки в упоре, держась за сидение стула. Имитация движений «велосипед». 30 секунд, темп средний.
5. И.п. – о.с. Ходьба на месте на внешнем своде стопы. Руки за спину, пальцы переплетены. 20 секунд, темп средний, руки через стороны вверх – вдох ;и.п. – выдох.
            Выполняя упражнения, сохранять правильную осанку.
Комплекс №  2.
Физкультминутка    «Утята».
                   Возле речки пять утят 

                   В ряд на камешке сидят,
                   В воду пять утят глядят,
                   А купаться не хотят.
1. И.п. – стойка ноги вместе, руки перед грудью, согнутые в локтях. Имитация плавания способом брасс на груди, затем на спине. 20 секунд, темп медленный.
2. И.п. – о.с. Имитация ныряния солдатиком ( присед, руки через стороны вверх ). 20 сек.,
темп средний.
3.И.п. – сидя на краю стула лицом к проходу, руки в упоре, держаться за сидение.                        Имитация плавания способом брасс, движения ногами, 20 сек., темп средний.
         Речитатив полностью произносит учитель. Выполняя упр. 1, хорошо сближать лопатки, смотреть прямо. В упр. 2 спину держать ровно, не наклоняться вперед. Упр. 3 выполнять рядами поочередно. Следить, чтобы дети хорошо подтягивали колени к животу, стопы «брали» на себя и затем «выталкивали» их по полукругу вперед ( как лягушка). 

Комплекс    № 3.
Физкультминутка «Будильник». «Включить» внимание детей поможет игрушка-собачка.
                 Мой будильник поутру

                 Сам гуляет по двору.
                 А когда собраться нужно,
                 В четвертый класс идти пора,
                 Мой будильник непослушный убегает со двора!

Первую строчку речитатива произносит учитель, дети повторяют за ним последующие слова.
1. И.п. – о.с. 1 – отвести руки назад, ладонями вперед ; 2-3 – держать ; 4 – и.п. 4-6 раз, темп средний. Мышцы, сближающие лопатки, напряжены, голову держать прямо.
2. И.п. – сидя на краю стула лицом к проходу, руки в упоре сзади. 1 – приподнять ноги – «угол» ;              

2-3 – держать ; 4 – и.п. 4 раза, темп медленный. Ноги выпрямить, носки оттянуть, плечи развернуть, смотреть прямо. Упражнение поочередно выполняет один, затем другой ряд.
      3.   И.п. – сидя за партой, руки на столе. Попеременные движения ног : на пятку, на носок. 15-20 

            секунд , темп средний.
3. И.п. – сидя на стуле, руки на поясе, локти в стороны, пятки вместе, носки врозь. «Загребание

песка» ногами ( дугообразные движения стопами через стороны вперед, носки соединить, пятки в стороны, подтянуть стопы под себя ). Можно также «нарисовать» стопами букву «Ф» 6 раз, темп средний. «Загребая песок» , опираться на внешний свод стопы, пальцы ног поджаты.           

Комплекс    № 4.
«Мы строгали, мы строгали, доски гладень​кие стали.

Мы пилили, мы пилили, чтобы ровными все были.

Мы сложили их рядком, прибивали молот​ком.

Прибивали молотком, получился птичий дом. 
Мы на улицу пойдём, высоко его прибьём.


Чтобы птички залетали, а котята не достали».

1. Дети изображают строгание рубанком. 2. Изображают работу пилой.

3. Показывают, как работают молотком, де​

лая скворечник.

4. Летают, как птицы.

5. Грозят пальцем кошке.
Комплекс    № 5.
 Дети стоят в парах, лицом друг к другу, берутся за руки скрёстно, начинают «пи​лить доски», чтобы построить дом зайцу.
«Пили, пила, пили живей,

Мы домик строим для зверей.

В нём зайка серый будет жить


И с нами будет он дружить».

1. 1-4 - «пилим доски».

2. И.п.: взяться за руки; 1- руки в стороны; 2 - руки вверх, пальцы соединить; 3 - полу​присед; 4 - и.п.

3. И.п.: взяться за руки; 1-2 - подняться на носки, руки в стороны; 3-4 - руки вниз, опуститься.

4. 1-4 - кружение вправо, влево.
Комплекс    № 6.
«Вышли зайки погулять, свои лапки пораз​мять.

Прыг-скок, прыг-скок, свои лапки пораз​мять.

Ой, ой! Какой мороз! Отморозить можно нос.

Возле ёлочки сидят. Уши мёрзнут у зайчат.
 Стали зайчики плясать, свои лапки согре​вать» .


1. И.п.: о.с.; 1-4 - бег на носках, руки согну​ты перед грудью, локти вниз.


2. И.п.: о.с.; 1-4 - прыжки на обеих ногах вправо, влево, кисти рук к ушам.

3. И.п.: о.с.; 1- приседая, хлопок ладоня​ми перед грудью; 2 - вставая, потереть щёки и нос.

4. И.п.: упор присев; 1-2 - упор стоя; 3​4 - упор присев; 5-6 - потереть уши; 7-8​ встать.
Комплекс    № 7.
«Ча-ча-ча, ча-ча-ча, печка очень горяча.

Печет печка калачи, чи-чи-чи, чи-чи-чи.

Будет всем по калачу, чу-чу-чу, чу-чу-чу.

Чо-чо-чо, чо-чо-чо, осторожно - горячо!»

1. И.п.: о.с.; 1-2 - руки вперёд; 3-4 – резко согнуть руки к груди, как будто обожглись.

2. И.п.: о.с.; 1-2 - поворот вправо, руки вперёд; 3-4 - поворот влево, руки вперёд; 5-6 - и.п.

3. И.п.: о.с.; 1- хлопок ладонями вверху; 2 - хлопок внизу; 2 - то же, что и на счёт 1;

 
4 - то же, что и на счёт 2.


4.1-4 - прыжки с поворотом на 90 градусов.
Комплекс    № 8.
Вышли уточки на луг: «Кря-кря-кря»
Прилетел мохнатый жук: «Жу-жу-жу».

Гуси шею выгибают: «Га-га-га».

Звонко квакают лягушки: «Ква-ква-ква».


Все движения дети выполняют в ходьбе по кругу.


1. И.п.: о.с.; 1-4 - руки в стороны, вниз.


2. 1-4 - бег, сгибая ноги назад, руки впе​рёд и назад.


3. 1-4 - руки в стороны, вытянуть голову вперёд и в и.п.


4. 1-4 - прыжки в низком приседе с про​движением вперёд («лягушки»).
Комплекс    № 9.
«Прилетели птички, птички-невелички.

Смотрят к нам в окошко, просят хлеба крош​ку.

Мы им крошек набросали, птички весело склевали».

1. И.п. - о.с.; 1-4 - изобразить полёт птиц.


2. 1-4 - поворот головы вправо, влево.


3. 1-3 - наклоны вперёд, коснуться рука​ми пола; 4 - и.п.
Комплекс    № 10.
«Солнце спит, небо спит, даже ветер не шу​мит.

Рано утром солнце встало, всем лучи свои послало.

Вдруг повеял ветерок, небо тучей заволок. 
Он деревья раскачал, дождь по крышам за​стучал.

Барабанит дождь по крыше, солнце клонит​ся всё ниже.

Вот и спряталось за тучи, ни один не виден лучик».

1. И.п.: о.с.; 1-2 - руки под правую щёку; 3​-4 - руки под левую щёку.

2. И.п.: стойка ноги врозь; 1-2 - руки ду​гой вперёд-вверх; 3-4 - поворот направо, ла​дони вверх.


3. И.п.: о.с.; 1-2 - полуприсед, руки в стороны; 3-4 - присед, обнять колени.


4. И.п.: о.с.; 1-4 - ходьба на месте.
Комплекс    № 11.
«Ветер ветки раскачал: «У-у-у!».

Шарик тоже зарычал: «Р-р-р!».

Камыш в поле зашептал: «Ш-ш-ш».

          
И опять настала тишь: «Ш-ш-ш!».

Дети в кругу, держатся за руки.

1. 1-4 - перекат с пятки на носок, пока​чивание руками с наклоном туловища вперёд, назад.


2. 1-2 - наклон вперёд, руки назад; 3​-4-и.п.


3. 1-4 - ходьба по кругу, руки вверх, вниз.


4. То же, что упр. 3, но ходьба в другую сто​рону.
Комплекс    № 12.
«Осторожно ветер из-за дома вышел, 
Постучал в окошко, пробежал по крыше,
 Покачал тихонько ветками черемух, 
Пожурил за что-то воробьёв знакомых.

И расправив гордо молодые крылья, 
Полетел куда-то вперемешку с пылью».


1. И.п.: руки вперёд; 1-8 - восемь шагов на месте на носках с поворотами на 360 градусов.


2. И.п.: руки вперёд; 1-2 - пальцы в кулак; 3-4 - пальцы разогнуть.

3. 1-8 - восемь беговых шагов на месте, шаг правой, пальцы в кулак, шаг левой, паль​цы разогнуть.

4. И.п.: руки вверх; 1-2 - наклон влево, пра​вую руку вперёд; 3-4 - наклон вправо, левую руку вперёд.


5. И.п.: о.с.; 1-4 - встать на носки, прогнуть​ся, полуприсед, руки к плечам.


6. И.п.: руки в стороны; 1-2 – поочерёдные наклоны головы вправо, влево.


7.1-8 - восемь шагов на месте, с «волной» руками в стороны на каждые два шага.
Комплекс    № 13.
«Раз - подняться, потянуться,

Два - согнуться, разогнуться.

Три - в ладоши три хлопка, головою три кивка.

На четыре - руки шире, пять - руками по​махать.

Шесть - на месте повернуться.

Семь - притопнуть, поскакать.

Восемь - просто помолчать».

1. И.п.: о.С.; 1-2 - «пружинки»; 3-4 - под​няться на носки, хлопок над головой; 5-6 - на​клон вперёд, хлопок за коленями; 7 -8 - вы​прямиться, руки на пояс.

2. И.п.: руки на пояс; 1- хлопок справа, на​клон или поворот головы вправо; 2 - хлопок

слева, наклон или поворот головы влево; 3​хлопок вперёди; 4 - и.п.

3. И.п.: ноги врозь, руки в стороны; 1-2 ​потянуться вправо, влево; 3-4 - руки вверх, вниз «волной».

4. И.п.: руки на пояс; 1-2 - поворот на 180 градусов и притопнуть; 3-4 - то же, что 1-2; 5-6 - под​скок на месте; 7 -8 - подскок на месте.
Комплекс    № 14.
«Мы скачем, скачем по дорожке, меняя час​то ножки.

Поскакали, поскакали, а потом, как аист, встали».

1. И.п.: руки на пояс; 1-4 - четыре подско​ка на левой.

2.1-4 - четыре подскока на правой.

3.1-4 - четыре подскока на обеих ногах.

4. 1-2 - стойка на левой, правую согнуть на​зад, руки вверх; 3-4 - дугами наружу руки вниз.
Комплекс    № 15.
«Лебеди летят, крыльями машут,

Присели над водою, качают головою.

Гордо и важно умеют держаться,

Тихо, бесшумно на воду садятся».

И.п.: руки в стороны; 1-2 - руки вверх; 3​4 - руки вниз; 5-6 - присесть, обнять колени; 7 -8 - посмотреть направо, налево; 9-10​ встать, руки за спину, поднять голову; 11-12​тихо сесть за парту.
Комплекс    № 16.
«Шёл король по лесу, по лесу,

Нашёл король принцессу, принцессу.

Давай с тобой попрыгаем, попрыгаем,

И ручками похлопаем, похлопаем,

И ножками потопаем, потопаем».

1. И.п.: о.с.; 1-8 - восемь шагов на месте на носках, на шаг левой - пальцы в кулак, на шаг правой - пальцы разогнуть.

2. 1-8 - восемь шагов на месте на носках, на шаг левой - хлопок в ладоши слева. на шаг правой - хлопок в ладоши справа.

3. 1-8 - восемь подскоков на месте с по​воротом на 360 градусов.

4. 1-8 - восемь подскоков на месте, пооче​редно на правой и левой. С подскоком на пра​вой - мах вперёд - вниз левой, на подскок на левой - мах вперёд - вниз правой.


5. 1-8 - восемь шагов на месте, на шаг пра​вой - хлопок в ладоши справа.


6. 8 шагов на месте с хлопком в ладоши пе​ред собой на каждый шаг.
Комплекс    № 17.

«Гуси-лебеди летели, на лужайку тихо сели.


           Походили, покивали, потом быстро побежали».

1. И.п.: руки в стороны; 1-4 - два полупри​седа с волнообразными движениями рук вверх - ​вниз на каждый полуприсед.


2. И.п.: руки вперёд; 1-4 - четыре шага на месте, на каждый шаг «волна. руками вперёд.
    3. И.п.: руки вперёд; 1-8 - восемь шагов на месте, на шаг левой - пальцы в кулаки, на​клон головы вперёд, на шаг правой – пальцы разогнуть, выпрямиться.


4. 1-8 - бег на месте.
Комплекс    № 18.

«Лягушечки - квакушечки по берегу гуляют,


Комариков-судариков и мошек собирают.
    Журавлики-кораблики летят под небесами, 
    Серые и белые с длинными носами. 
    Лягушечки-квакушечки, коль живы быть хотите,

    То от журавликов скорее в болото уходите».

1. И.п.: о.с.; 1-8 - восемь шагов или под​скоков на месте, на шаг левой - пальцы в ку​лак, на шаг правой - разогнуть.


         2. И.п.: руки в стороны; 1-4 - четыре присе​да с хлопками в ладоши на каждый присед.

3. И.п.: руки вперёд; 1-8 - восемь шагов на месте с «волной. руками в стороны на каж​дый шаг.

4. И.п.: руки на пояс; 1-8 - восемь шагов на месте с «волной. руками вперёд на каж​дый шаг.

5. И.п.: о.с.; 1-4 - четыре подскока на нос​ках с поворотом налево на 360 градусов, потом на​право.


         6. Восемь подскоков на носках, на каждый подскок хлопок в ладоши над головой.

