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Фізкультхвилинка

1. Руки вгору, руки вниз -    

На сусіда подивись, 

Раз - подивимось угору, 

Два - нахилимось додолу. 

Не згинайте, діти, ноги, 

Як торкаєтесь підлоги. 

Щоб ногам роботу дати, 

Будем низько присідати,

Раз-два, раз-два.
Вище руки підніміть,  
Ширше в боки розведіть. 

Сплесніть діти раз і раз –

За роботу! Все! Гаразд.     
2. Раз !  Два !  Всі  присіли 

Потім  в  гору   полетіли 

Три !  Чотири!  Нахились. 

Із   струмочка   гарно   вмились . 

П’ять!  Шість!  Усі  веселі  

Летимо на  каруселі . 

Сім!  Вісім!  В  поїзд  сіли  

Ніжками   затупотіли . 

Дев ’ять!  Десять!  Відпочили  

І  на  місце  тихо  сіли .
3. Встало  вранці   ясне  сонце , 

Зазирнуло   у  віконце. 

Ми  до  нього  потяглися , 

За  промінчики  взялися . 

Будем   дружно  присідати, 

Сонечко   розвеселяти . 

Встали —  сіли ,  встали —  сіли , 

От  уже   й  розвеселили , 

Нумо  всі,  нумо  всі 

Потанцюймо   по  росі !

 Варіант 1 

Вихідне положення – сидячи на стільці. 

1.Витягнути і розчепірити пальці так, щоб відчути напруження. У такому положенні затримати протягом 5 с. Розслабити, а потім зігнути пальці. Повторити вправу 5 разів. 

2.Повільно і плавно опустити підборіддя, залишатися у такому положенні 2-3 с, і розслабитися. 

3.Сидячи на стільці, піднести руки якомога вище, потім плавно опустити їх додолу, розслабити. Вправу повторити 5 разів. 

4.Переплести пальці рук і покласти їх за голову. Звести лопатки, залишатися у такому положенні 5 с, а потім розслабитись. Повторити вправу 5 разів. 

Варіант 2 

Вихідне положення – сидячи на стільці. 

1.Зробити кілька глибоких вдихів і видихів. Потягнутися на стільці, зігнувши руки на потилиці, відхиляючи голову назад і випростуючи плечі. Повторити 5 разів. 

2.Зробити нахили і повороти голови. Повторити 5 разів. 

3.Зробити легкий самомасаж обличчя і кисті руки протягом 3-5 с. 

Варіант 3 

Вихідне положення – стоячи, ноги разом, руки вниз. 

1.Прямі руки розвести вбоки долонями догори, зробити вдих. 

2.Схрестити руки перед грудьми, міцно обхопити себе за плечі, повторити 5 разів. 

3.Кругові рухи ліктями вперед протягом 5 с. 

