Физкультминутки
Дети шли, шли, шли. 
В огород зашли. 
Там увидели урода - 
И скорей из огорода. 

*** 
Приплыли тучи дождевые 
Лей дождик - лей! (Руки вытянуты, ладоши вниз. 
Дождинки пляшут, Потряхивают руками, топают 
Как живые, ногами.) 
Пей, рожь, пей! 
И рожь, склоняясь к земле зелёной, 
Пьёт, пьёт, пьёт 
А тёплый дождик неугомонный 
Льёт, льёт, льёт! (Наклоняются, садятся.) 

*** 
Зайки, где вы пропадали? 
Мы в капусте отдыхали (трясутся от страха) 
А капусту вы не ели? 
Только носиком задели. 
Вас бы надо наказать. 
Так попробуй нас догнать! 

*** 
Сначала буду маленьким, (Присесть, 
К коленочкам прижмусь. обнять колени руками, 
Потом я вырасту большим, встать, 
До неба дотянусь. поднять руки вверх, встать на носочки.) 

*** 
Ветер дует нам в лицо. ( Машут руками на лицо. 
Закачалось деревцо. Качаются из стороны в сторону. 
Ветер тише, тише, тише. Приседая, машут руками вверх- вниз. 
Деревцо всё выше, выше. Тянутся вверх. 



*** 
Мы листики осенние, 
На ветках мы сидим. 
Дунул ветер - полетели, 
Мы летели, мы летели 
И на землю тихо сели. 
Ветер снова набежал 
И листочки все поднял. 
Закружились, полетели 
И на землю тихо сели. 

*** 
Мы к лесной лужайке вышли, 
Поднимая ноги выше, 
Через кустики и кочки, 
Через ветви и пенёчки. 
Кто высоко так шагал ─ 
Не споткнулся, не упал. 

*** 
Птички в гнёздышке сидят 
И на улицу глядят. 
Погулять они хотят 
И тихонько все летят. 

*** 
Очень трудно так стоять, 
Ножку на пол не спускать 
И не падать, не качаться, 
За соседа не держаться. 

*** 
Мы играли, мы играли, 
Наши пальчики устали. 
А теперь мы отдохнём 
И опять играть начнём. 

*** 
Мы снежинки, мы пушинки, 
Покружиться мы не прочь. 
Мы снежинки - балеринки, 
Мы танцуем день и ночь. 
Встанем вместе все в кружок ─ 
Получается снежок. 

*** 
Раз, два, три, четыре, пять, 
Начал заинька скакать. 
Прыгать заинька горазд, 
Он подпрыгнул десять раз. 

*** 
Вот помощники мои, 
Их как хочешь поверни. 
Хочешь эдак, хочешь так ─ 
Не обидятся никак. 
(Руки вперёд, пальцы выпрямить и разжать. Ладони повернуть вниз. Пальцы сжимать и разжимать в такт стиха.) 

*** 
Буратино потянулся, 
Раз - нагнулся, 
Два - нагнулся, 
Руки в сторону развел, 
Ключик, видно, не нашел. 
Чтобы ключик нам достать, 
Нужно на носочки встать. 

*** 
Спал цветок и вдруг проснулся, 
Больше спать не захотел. 
Шевельнулся, потянулся, 
Взвился вверх и полетел. 
Солнце утром лишь проснется, 
Бабочка кружит и вьется. 

*** 
Ветер дует нам в лицо, 
Закачалось деревцо. 
Ветер тише, тише, тише. 
Деревцо все выше, выше. 

*** 
Гриша шел-шел-шел, 
Белый гриб нашел. 
Раз - грибок, 
Два - грибок, 
Три - грибок, 
Положил их в кузовок. 

*** 
Эй, кузнец, молодец, 
Захромал мой жеребец. 
Ты подкуй его опять. 
- Отчего-ж не подковать? 
Вот гвоздь, вот подкова - 
Раз, два и готово. 

*** 
Я мороза не боюсь, 
С ним я крепко подружусь. 
Подойдет ко мне мороз, 
Тронет руку, тронет нос. 
Значит, надо не зевать, 
Прыгать, бегать и играть. 

А сейчас мы с вами, дети,
Улетаем на ракете. 
На носки поднимись,
А потом руки вниз.
Раз, два, три, четыре —
Вот летит ракета ввысь! (1—2 — стойка на носках, руки вверх, ладони образуют «купол ракеты»; 3—4 — основная стойка.)

*** 
Ча, ча, ча
Ча, ча, ча (3 хлопка по бедрам)
Печка очень горяча (4 прыжка на двух ногах)
Чи, чи, чи (3 хлопка над головой)
Печет печка калачи (4 приседания)
Чу, чу, чу (3 хлопка за спиной) 

***
Аист
(Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то правую, то левую ногу, согнутую в колене, и также плавно опускают. Следить за спиной.)
— Аист, аист длинноногий,
Покажи домой дорогу. (Аист отвечает.)
— Топай правою ногою,
Топай левою ногою,
Снова — правою ногою,
Снова — левою ногою.
После — правою ногою,
После — левою ногою.
И тогда придешь домой.

***
Наши ручки
Руки кверху поднимаем, 
А потом их отпускаем.
А потом их развернем
И к себе скорей прижмем.
А потом быстрей, быстрей
Хлопай, хлопай веселей.

***
Мы топаем ногами
Мы топаем ногами,
Мы хлопаем руками,
Киваем головой.
Мы руки поднимаем,
Мы руки опускаем
И вновь писать начнем.

***
А часы идут, идут
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.)

***
Раз, два — выше голова
Раз, два — выше голова. Три, четыре — руки шире. Пять, шесть — всем присесть. Семь, восемь — встать попросим. Девять, десять — сядем вместе.

***
Раз — мы встали
Раз — мы встали, распрямились. Два — согнулись, наклонились. Три — руками три хлопка. А четыре — под бока. Пять — руками помахать. Шесть — на место сесть опять.

***
Вот помощники мои
Вот помощники мои,
Их как хочешь поверни.
Раз, два, три, четыре, пять.
Постучали, повернули
И работать захотели.
Тихо все на место сели.

***
Раз — подняться, потянуться
Раз — подняться, потянуться,
Два — нагнуть, разогнуться,
Три — в ладоши, три хлопка,
Головою три кивка.
На четыре — руки шире,
Пять — руками помахать,
Шесть — на место ти…

***
Поднимайте плечики. Прыгайте, кузнечики. Прыг-скок, прыг-скок. Стоп! Сели.
Травку покушали, Тишину послушали Выше, выше, высоко Прыгай на носках легко.

***
Вышли уточки на луг
Вышли уточки на луг
Кря, кря, кря.
Полетел зеленый жук
Ж — ж — ж.
Гуси шеи выгибали
Клювом перья расправляли.
Зашумел в пруду камыш
Ш — ш — ш
И опять настала ти…

***
Мы походим на носках, А потом на пятках. Вот проверили осанку И свели лопатки.

***
Мы писали
Мы писали! Мы писали! 
Наши пальчики устали. 
Мы немножко отдохнем 
И опять писать начнем.

***
Выше ноги! Стой, раз, два! (Ходьба на месте.)
Плечи выше поднимаем,
А потом их опускаем. (Поднимать и опускать плечи.)
Руки перед грудью ставим
И рывки мы выполняем. (Руки перед грудью, рывки руками.)
Десять раз подпрыгнуть нужно,
Скачем выше, скачем дружно! (Прыжки на месте.)
Мы колени поднимаем —
Шаг на месте выполняем. (Ходьба на месте.)
От души мы потянулись, (Потягивания — руки вверх и в стороны.)
И на место вновь вернулись. (Дети садятся.)

***
Над волнами чайки кружат,
Полетим за ними дружно.
Брызги пены, шум прибоя,
А над морем — мы с тобою! (Дети машут руками, словно крыльями.)
Мы теперь плывём по морю
И резвимся на просторе.
Веселее загребай
И дельфинов догоняй. (Дети делают плавательные движения руками.)

***
Раз, два — встать пора
Раз, два — встать пора,
Три, четыре — руки шире,
Пять, шесть — тихо сесть,
Семь, восемь — лень отбросим.

***
Раз, два, три, четыре, пять
Раз, два, три, четыре, пять
Вышел зайка поиграть
Прыгать серенький гаразд
Он подпрыгнул 300 раз.

***
Зайцы бегали в лесу, (бег на месте)
Повстречали там лису (повилять «хвостиком»)
Прыг-скок, прыг-скок, (прыжки на месте)
Убежали под кусток. (присесть)

***
В в лесу растёт черника
А в лесу растёт черника,
Земляника, голубика.
Чтобы ягоду сорвать,
Надо глубже приседать. (Приседания.)
Нагулялся я в лесу.
Корзинку с ягодой несу. (Ходьба на месте.) 

Цветок
Спал цветок и вдруг проснулся 
(сидит на корточках, встаёт), 
Больше спать не захотел. 
Шевельнулся, потянулся 
(повороты влево, вправо, потянуться), 
Взвился вверх и полетел 
(плавное движение рук в стороны). 
Солнце утром лишь проснется, 
Бабочка кружит и вьется 
(кружится на месте).
 
Шиповник
Вот шиповника цветы
(разводит руками в стороны),
Просто чудо красоты!
(наклон туловища влево - вправо),
Яркие, пахучие...
(вдох - выдох),
Ай-ай-ай! Колючие!
(двигает головой в разные стороны).
 
Зайчики
Зайка серенький сидит
И ушами шевелит (показывает).
Зайке холодно сидеть,
Надо лапочки погреть (показывает),
Зайке холодно стоять,
Надо зайке поскакать (скачет).
Заплясали гопака.
Взялись зайцы за бока,
Кто-то зайку напугал -
Зайка - прыг - и убежал (садится).
(Руки на поясе, движения: носок-пяточка с пританцовыванием).
 
Солнце
Солнце глянуло в кроватку, 
1, 2, 3, 4, 5 (шагает на месте).
Все мы делаем зарядку, 
Надо нам присесть и встать, 
Руки вытянуть пошире, 
1, 2, 3, 4, 5. 
Наклониться -3,4 
И на месте поскакать. 
На носок, потом на пятку. 
Все мы делаем зарядку.
 
Мартышки
(повторяет все что происходит в стихотворении)
Мы - веселые мартышки,
Мы играем громко слишком.
Все ногами топаем,
Все руками хлопаем,
Надуваем щечки,
Скачем на носочках.
Дружно прыгнем к потолку,
Пальчик поднесем к виску
И друг другу даже
Язычки покажем!
Шире рот откроем ,
Гримасы все состроим.
Как скажу я слово три,
Все с гримасами замри.
Раз, два, три! 
 
Буратино
(Вместе с ребенком  декламировать стихотворение, выполняя все движения по тексту)
Буратино потянулся,
Раз – нагнулся,
Два – нагнулся,
Три – нагнулся.
Руки в сторону развел,
Ключик, видно, не нашел.
Чтобы ключик нам достать,
Нужно на носочки встать.
 
Солнце
 
Солнце спит, небо спит, - (кладет голову на руки) 
Даже ветер не шумит. 
Рано утром солнце встало, 
Всем лучи свои послало - (встаёт руки вверх с разведенными пальцами) 
Вдруг повеял ветерок - (махи руками из стороны в сторону с наклонами туловища) 
Небо тучей заволок - (круговые движения руками влево, затем вправо) 
Дождь по крышам застучал.
Барабанит дождь по крыше - (барабанит пальцами по столу) 
Солнце клонится всё ниже. 
Вот и спряталось за тучи,
Ни один не виден лучик - (постепенно садится и кладёт голову на руки). 
 
Комплексы физкультминуток
Две птички
Летели две птички -                                                   Все люди глядели.
Собой невелички                                                        Как они садились
Как они летели,                                                           Все люди дивились.
Воспитатель предлагает детям изобразить этих птичек, как они летели, садились, опять летели. Дети повторяют слова – потешки вместе с воспитателем.
 
Две лягушки
Видим, скачут по опушке                                       Прыг-скок, прыг-скок,
Две зеленые лягушки,                                             Прыгать с пятки на носок.
Дети выполняют прыжки с выносом прямых рук вперед –вверх.
 
На болоте две подружки,                                       Ручками хлопали,
Две зеленые лягушки                                             Вправо-влево наклонялись
Утром рано умывались,                                         И обратно возвращались.
Полотенцем растирались,                                      Вот здоровья в чем секрет.
Ножками топали,                                                    Всем друзьям физкульт-привет!
 
Теплоход
От зеленого причала                                         А потом шагнул вперед,
Оттолкнулся теплоход.                                             Шаг вперед.
Встать из-за стола.                                      Раз, два, раз, два.
Раз, два, раз, два.                                               И поплыл, поплыл по речке,
Он назад шагнул сначала -                               Волнообразные движения руками.
Шаг назад.                                                   Набирая полный ход.
Раз, два, раз, два.                                                        Ходьба на месте.
 
*  *  *
Ну-ка, зайчик, лапку дай, лапку дай, лапку дай,
Танцевать ты начинай, начинай, начинай!
И туда, и сюда повернись вокруг себя,
И туда, и сюда повернись вокруг себя.
Правой ножкой все подряд, все подряд, все подряд,
Левой ножкой оборот, оборот, оборот,
И туда, и сюда повернись вокруг себя,
И туда, и сюда повернись вокруг себя.
 
Косари
Тишина стоит вокруг                                        Взмах косой туда-сюда.
Вышли косари на луг.                                       Делай «раз» и делай «два».
Со словом-звуком «вжик» дети имитируют движения косаря.
 
Буратино
Буратино потянулся,                                             Ключик, видно, не нашел
Раз нагнулся, два пригнулся.                               Чтобы ключик нам достать,
Руки в стороны развел,                                         Нужно на носочки встать.
Дети повторяют движения за воспитателем.
 
Кузнец
Эй, кузнец-молодец,                                             Отчего ж не подковать?
Захромал мой жеребец.                                         Вот гвоздь, вот подкова,
Ты подкуй его опять.                                             Раз-два и готово.
Дети шагают, припадая то на одну, то на другую ногу, разводят руки в стороны, кулаками ударяют перед собой в воздухе, на каждое слово – всего 8 раз.
 
Две свинки
Как на пишущей машинке                                    И постукивают,
Две хорошенькие свинки                                      И похрюкивают:
Туки-туки-туки-тук!                                              Хрюки-хрюки-хрюки-хрюк!
Туки-туки-туки-тук!                                              Хрюки-хрюки-хрюки-хрюк!
Декламация стихотворения сопровождается легкими движениями кистей рук. Дети «печатают» на машинке, изображая свинок.
 
Зарядка
На зарядку солнышко поднимает нас,         А над нами весело шелестит листва,
Поднимаем руки мы по команде «раз».      Опускаем руки мы по команде «два».
 
Самолет
Руки ставим все вразлет:                                   Руки в стороны держите,
Появился самолет.                                              Друг на друга посмотрите,
Мах крылом туда-сюда,                                     Раз и два! Раз и два!
Делай «раз» и делай «два».                               Опустили руки вниз,
Раз и два! Раз и два!                                           И на место все садись!
 
Клен
Ветер тихо клен качает,                                   Раз – поклон и два – поклон,
Вправо, влево наклоняет.                                Зашумел листвою клен.
Ноги на ширине плеч, руки за голову, наклоны туловища в стороны.
 
Раз, два, три
Мы считали и устали,                                            Раз, два, три.
Дружно все мы тихо встали.                                 Ножками потопали –
Ручками похлопали -                                             Раз, два, три.
 
Сели, встали, встали, сели -                                 Выше руки, плечи шире.
И друг друга не задели.                                        Раз, два, три! Ровней дыши!
Мы немножко отдохнем                                      От зарядки станешь крепче,
И опять считать начнем.                                      До чего мы хороши!
 
Я иду и ты идешь -                                               Раз, два, три.
Раз, два, три.                                                         Мы идем и мы поем
Я пою и поешь -                                                   Раз, два, три.
Дети бегают, резвятся, потом садятся на места.
 
На параде
Как солдаты на параде,                                     Мы руками хлоп-хлоп!
Мы шагаем ряд за рядом,                                 Мы глазами миг, миг,
Левой – раз, левой –раз -                                   Мы плечами чик, чик.
Посмотрите все на нас.                                     Раз – сюда, два – туда,
Все захлопали в ладошки -                               Повернись вокруг себя.
Дружно, веселей!                                               Раз – присели, два – привстали.
Застучали наши ножки -                                   Руки кверху все подняли.
Громче и быстрей!                                            Сели – встали, сели – встали,
По коленочкам ударим -                                   Словно Ванькой-встанькой стали.
Тише, тише, тише.                                             Руки к телу все прижали
Ручки, ручки, поднимаем -                               И подскоки делать стали,
Выше, выше, выше.                                           А потом пустились вскач,
Завертелись наши ручки,                                  Будто мой упругий мяч.
Снова опустились.                                             Снова выстроились в ряд,
Мы на месте покружились                                Словно вышли на парад,
И остановились.                                                  Раз-два, раз-два,
Мы ногами топ, топ,                                           Заниматься нам пора.
 
Отдых наш – физкультминутка.                       Прямо спинку все держите,
Занимай свои места:                                           Раз и два, раз и два!
Шаг на месте левой, правой,                             И под ноги не смотрите,
Раз и два, раз и два!                                            Раз и два, раз и два!
 
Зайцы скачут: скок-скок-скок!                          Раз – согнуться, разогнуться.
Да на беленький снежок,                                   Два – нагнуться, потянуться.
Приседают, слушают,                                        Три – в ладоши три хлопка,
Не идет ли волк.                                                  Головою три кивка.
 
Речка
К речке быстрой мы спустились,                     Вместе – раз, это – брасс,
Наклонились и умылись,                                  Одной рукой – это кроль.
Раз, два, три, четыре,                                         Все, как один, плывем,
Вот как славно освежились.                              Как дельфин.
А теперь поплыли дружно.                                Вышли на берег крутой
Делать так руками нужно:                                 И отправились домой.
 
Бабочки
Мы шагаем друг за другом                           В поле бабочки летают, раз, два, три,
Лесом и зеленым лугом.                                Сели на цветок – замри!
Крылья пестрые мелькают,
 
Поднимают руки дети – это раз,
Повернулась голова – это два,
Руки вниз, вперед смотри – это три,
Руки в стороны пошире развернули на четыре,
Силой их к плечам прижать – это пять,
Всем ребятам тихо сесть – это шесть.
 
Раз, два, три, четыре, пять!
Будем пальчики считать –
Крепкие, дружные,
Все такие нужные.
На другой руке опять:
Раз, два, три, четыре, пять!
Пальчики быстрые, хоть не очень чистые.
 
Головой качает слон
Раз, два, три — вперёд наклон,
Раз, два, три — теперь назад. (Наклоны вперёд, назад.)
Головой качает слон —
Он зарядку делать рад. (Подбородок к груди, затем голову запрокинуть назад.)
Хоть зарядка коротка,
Отдохнули мы слегка. (Дети садятся.)

Головою три кивка
Раз - подняться, потянуться, (Потянулись.)
Два - согнуться, разогнуться, (Прогнули спинки, руки на поясе.)
Три - в ладоши три хлопка, (Хлопки в ладоши.)
Головою три кивка. (Движения головой.)
На четыре - руки шире, (Руки в стороны.)
Пять - руками помахать, (Махи руками.)
Шесть — на место сесть опять. (Присели.)

Физкультминутка. Гриша шел
Гриша шел — шел - шел, (Шагаем на месте.)
Белый гриб нашел. (Хлопки в ладоши.)
Раз-грибок, (Наклоны вперед.)
Два - грибок, (Наклоны вперед.)
Три - грибок, (Наклоны вперед.)

Положил их в кузовок. (Шагаем на месте. Декламируя стихотворение, дети имитируют движения грибника: идут, нагибаются и кладут грибы в кузовок. Движения должны быть неторопливыми ритмичными.)

Раз — подняться, потянуться
Два — нагнуть, разогнуться,
Три — в ладоши, три хлопка,
Головою три кивка.
На четыре — руки шире,
Пять — руками помахать,
Шесть — на место тихо сесть.


Мы топаем ногами,
Мы хлопаем руками,
Киваем головой.
Мы руки поднимаем,
Мы руки опускаем
И вновь писать начнем.

Вот помощники мои
Вот помощники мои,
Их как хочешь, поверни.
Раз, два, три, четыре, пять.
Постучали, повернули
И работать захотели.
Тихо все на место сели.
Аист (Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то правую, то левую ногу, согнутую в колене, и также плавно опускают. Следить за спиной.)
— Аист, аист длинноногий, Покажи домой дорогу. (Аист отвечает.)
— Топай правою ногою, Топай левою ногою, Снова — правою ногою,
Снова — левою ногою. После — правою ногою, После — левою ногою. И тогда придешь домой.

Отдых наш - физкультминутка, 
Занимай свои места: 
Раз - присели, два - привстали. 
Руки кверху все подняли. 
Сели, встали, сели, встали 
Ванькой-встанькой словно стали. 
А потом пустились вскачь, 
Будто мой упругий мяч. 

«Один, два, три, четыре»
Один, два – стоит ракета.
Три четыре – самолёт.
Один, два – хлопок в ладоши,
А потом на каждый счёт.
Один, два, три, четыре – 
Руки выше, плечи шире.
Один, два, три, четыре – 
И на месте походили. 
ФизкультМинутка! 
[image: Печать]
· Отдых наш — физкультминутка.
· Занимай свои места! 
· Раз — присели, два — привстали. 
· Руки кверху все подняли. 
· Сели, встали, сели, встали — 
· Ванькой-встанькой словно стали. 
· А потом пустились вскачь, 
· Будто мой упругий мяч.

· Руки подняли и покачали ими — это деревья в лесу
· Руки качнулись, кисти встряхнулись — ветер сбивает росу. 
· В стороны руки, плавно помашем — это к нам птицы летят. 
· Как они сядут, тоже покажем — крылья сложили назад.

· На зарядку солнышко поднимает нас,
· Поднимаем руки мы по команде «раз»,
· А над нами весело шелестит листва,
· Опускаем руки мы по команде «два».

· Как солдаты на параде,
· Мы шагаем ряд за рядом, 
· Левой — раз, 
· Правой — раз,
· Посмотрите все на нас.

· Все захлопали в ладоши — Дружно, веселей!
· Застучали наши ножки — Громче и быстрей! 
· По коленочкам ударим — Тише, тише, тише. 
· Руки, ручки поднимаем — Выше, выше, выше. 
· Завертелись наши ручки — Снова опустились. 
· Мы на месте покружились — И остановились. 

· Ходит по двору индюк (руки на поясе ходьба с высоким поднимание колен),
· Пролетел над полем жук (махи руками),
· По цветку ползет паук (шаги с движением рук к груди),
· Обломил он старый сук (присесть, хлопок),
· Вот идет черный кот (шаги с высоким подниманием колен),
· Притаился, мышку ждет (присесть, руки к коленям),
· Мышка норку обойдет (встать, повернуться),
· И к коту не подойдет (руки в стороны),
· Шел по берегу петух (шаги с раскачиванием в стороны),
· Поскользнулся — в речку бух (круговое движение руками, присесть)!
· Будет знать петух, что впредь (встать, огрозить пальцем),
· Надо под ноги смотреть (наклон вперед)!
 
Руку протяните,
Яблоко сорвите
Стал ветер веточку качать,
И трудно яблоко достать.
Подпрыгну, руку протяну
И быстро яблоко сорву!
 
 
 
	***
Тик-так, тик-так -
Все часы идут вот так:
Тик-так.
 
Смотри скорей, который час:
Тик-так, тик-так, тик-так.
 
Налево - раз, направо - раз,
Мы тоже можем так.
Тик-так, тик-так.
 
 
 
	***
Очень трудно так стоять,
Ножку на пол не спускать,
И не падать, не качаться,
За соседа не держаться.
 
	***
Наши нежные цветки
Распускают лепестки.
Ветерок чуть дышит.
Лепестки колышет.
 
Наши алые цветки 
Закрывают лепестки.
Тихо засыпают,
Головой качают.
 
( для рук и пальцев)
 
	***
 
Хомка-хомка, хомячок,
Полосатенький бочок.
Хомка раненько встает,
Щечки моет,
Шейку трет.
 
Подметает хомка хатку
И выходит на зарядку.
Раз, два, три, четыре, пять!
Хомка хочет сильным стать.
 
   	***
 
Мы сегодня рисовали,
Наши пальчики устали.
Наши пальчики встряхнем,
Рисовать опять начнем.
Ноги вместе, ноги врозь,
Заколачиваем гвоздь.
 
	***
 
Вот помощники мои,
Их как хочешь поверни.
Хочешь эдак, хочешь так.
Не обидятся никак.
 
(для пальцев)
 
	***
						
Лучшие качели
Гибкие лианы.
Это с колыбели
Знают обезьяны. 
 
(дети пружинят в коленях и машут руками)
 
Кто весь век качается,
Да-да-да!  
 
(хлопают)
 
Тот не огорчается
Никогда!  
 
(прыгают)
 
	***
 
Мы писали, мы писали,
А теперь все дружно встали,
Ножками потопали, ручками похлопали,
Затем пальчики сожмем;
Сядем и писать начнем.
 
 
	***
 
Смотри скорей, который час,
Тик-так, тик-так, тик-так.
Налево - раз, направо - раз!
Мы тоже можем так.
 
Чтоб стать похожим на орла
И запугать собак,
Петух расправил два крыла...
Мы тоже можем так.
 
	***
 
Мы к лесной лужайке вышли,
Поднимая ноги выше,
Через кустики и кочки,
Через ветви и пенечки.
Кто высоко так шагал -
Не споткнулся, не упал.
 
	***
 
Солнце глянуло в кроватку, 
Раз, два, три, четыре, пять.
Все мы делаем зарядку,
Надо нам присесть и встать
Руки вытянуть пошире,
1,2,3,4,5.
Наклонится - 3, 4.
И на месте поскакать.
На носок, потом на пятку.
Все мы делаем зарядку.
 
	***
У маленьких детишек ёлочка большая.
Огоньками, шариками ёлочка сверкает.
Ай да ёлочка, погляди, погляди.  ( хлопают)
Деткам, ёлочка, посвети, посвети.
 
(руки над головой, ладони вправо-влево)
 
Не коли нас, ёлочка,
Веточкой лохматой ( грозят пальчиком),
Убери иголочки дальше от ребяток.
 
	***
 
Гриша шел-шел-шел,
Белый гриб нашел.
Раз - грибок,
Два - грибок,
Три - грибок,
Положил их в кузовок.
 
	***
 
Ветер дует нам в лицо,
Закачалось деревцо. (качаются)
Ветер, тише, тише, тише. (приседают)
Деревцо все выше, выше. (выпрямляются)
 
	***
 
Буратино потянулся,
Раз - нагнулся,
Два - нагнулся,
Руки в стороны развел,
Ключик видно не нашел.
Чтобы ключик нам достать,
Нужно на носочки встать.
 


Физминутка – минутка физических упражнений, направленная на снятие усталости. Усталости чего? Что устало у детей на данном этапе урока? На эти вопросы должен ответить учитель прежде, чем предложить детям проведение физминутки.
· ФИЗМИНУТКИ ДЛЯ ГЛАЗ
Чтобы отдохнули глаза, можно не вставая с места посмотреть вверх, вниз, направо, налево, нарисовать глазами круг или первую букву своего имени. Очень хорошо, когда упражнения сопровождаются стихотворным текстом.

Глазки видят всё вокруг, 
Обведу я ими круг.
Глазком видеть всё дано-
Где окно, а где кино.
Обведу я ими круг,
Погляжу на мир вокруг.
1. 
Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть, посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.
4. Посмотреть на указательный палец вытянутый руки на счет 1-4, потом перенести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.
· ФИЗМИНУТКИ ДЛЯ РУК И ПАЛЬЦЕВ
Для учеников начальных классов, особенно для первоклассников, держать в руках ручку – большой труд. Дети очень крепко сжимают её пальцами считая, что чем крепче они держат ручку, там красивее у них получатся буквы. В итоге мелкие мышцы руки и кисти быстро устают и требуют расслабления. Что может помочь в этом случае?

1. Соедините поочерёдно пальцы правой и левой руки, начиная с мизинца или, наоборот, с большого пальца.

2. Соедините кисти рук и разведите пальцы в стороны, изображая цветочек. Затем сомкните пальцы, и у вас получится бутончик. Чередуйте задания “цветочек”, “бутончик”

3. Соедините пальцы обеих рук так, будто в руках держите маленький шарик, и постепенно начинайте шарик надувать. Шарик увеличивается, и пальчики разводятся в стороны.

4. Раскройте ладошку, поставьте её перед собой и постукивайте пальцами другой руки, изображая бег лошадок.

Также есть большое количество стихотворных упражнений, которые помогают расслабить кисти рук:

Этот пальчик маленький- мизинчик удаленький.
Безымянный кольцо носит, никогда его не бросит.
Этот пальчик самый длинный, он стоит посередине.
Этот – указательный, пальчик замечательный.
Этот пальчик – вот какой, называется большой.

Мы ладошкой потрясём, 
Каждый пальчик разомнём.
Раз, два, три, четыре, пять
Мы начнём опять писать.

Чтоб красиво написать
Надо пальчики размять
Раз, два, три, четыре, пять
За письмо получим пять!
· ФИЗМИНУТКИ ОБЫКНОВЕННЫЕ
Зайчик беленький сидит 
И ушами шевелит.
Вот так, вот так 
Он ушами шевелит.

Утром встал гусак на лапки
Приготовился к зарядке
Повернулся влево, вправо,
Приседанья сделал справно
Клювиком почистил пух
И опять за парту - плюх!
В огороде рос подсолнух
Вот такой, вот такой!
В огороде рос подсолнух 
С ярко-жёлтой головой.
Головою он вертел,
Всё увидеть сам хотел.
Что подсолнух видел там
Он сейчас расскажет нам.
- А теперь все тихо встали…
- А сейчас мы в лес пойдём… 
- А теперь все тихо встали,
Дружно руки вверх подняли,
В стороны, вперёд, назад,
Повернулись вправо, влево
Тихо сели, вновь за дело.
Мы маленькие зайки
Скакали на полянке.
Прыгали, скакали, 
В школу прибежали.
За парты тихо скок
И продолжим наш урок.
По дорожке шли, шли,
Много камешков нашли.
Присели, собрали
И дальше пошли.
· ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ФИЗМИНУТКИ
Мы ногами топ-топ,
Мы руками хлоп-хлоп,
А потом прыг-скок
И ещё разок.
А потом вприсядку, 
А потом вприсядку,
А потом вприсядку,
И снова - по порядку.
Побежим мы по дорожке
Раз, два, три!
И похлопаем в ладошки
Раз, два, три!
И покрутим головами
Раз, два, три!
Все танцуйте вместе с нами
Раз, два, три!
 

Дикие животные[image: физминутки дикие животные]
Встанем, надо отдохнуть,
Наши пальчики встряхнуть.
Поднимайтесь, ручки, вверх,
Шевелитесь, пальчики, –
Так шевелят ушками
Серенькие зайчики.
Крадемся тихо на носочках,
Как лисы бродят по лесочку.
Волк озирается кругом,
И мы головки повернем.
Теперь садимся тише, тише –
Притихнем, словно в норках мыши.
Ходил медведь по лесу,
Топтался и рычал.
Хотел он очень меда
А где достать – не знал.
 
Пингвины[image: физкультминутки для детей пингвины]
Идут себе вразвалочку,
Ступают вперевалочку
Пингвин-папа,
Пингвин-мама
И сынишка пингвинишка
В черном фраке и манишке.
(имитировать движения пингвинов, шагать по кругу)

Птички и ветер
Маленькие птички,
Птички-невелички,[image: стихи для физминуток для детей 4-6 лет птицы]
По лесу летают,
Песни распевают, (машем руками, как крылышками)
Буйный ветер налетел, (руки вверх, раскачиваемся из стороны в сторону)
Птичек унести хотел.
Птички спрятались в дупло (приседаем на корточки, закрываем голову руками)
Там не тронет их никто.
Попугай
Жил на свете попугай.[image: занятия физкультминутки попугай]
Крылья шире расправляй.
(руки в стороны, влево, вправо)
Он любил летать всех выше,
Выше пальм, жирафов выше.
(потянуться на носках, руки вверх)
В гости к деткам прилетал,
Вместе с ними отдыхал,
(делать приседания)
Прыгал, кланялся, шалил,
(наклоны головы или туловища вперед)
С малышами говорил.
****
Мы к лесной полянке вышли,
Поднимая ноги выше,
Через кустики и кочки,
Через ветви и пенечки.
Очень долго мы шагали,
Наши ноженьки устали.
Сейчас сядем, отдохнем,
А потом гулять пойдем.
 1, 2, 3, 4, 5
Все умеем мы считать,
Отдыхать умеем тоже.
Руки за спину положим.
Голову подымем выше
И легко-легко подышим…
Раз, два! — выше голова,
Три, четыре — руки шире.
Пять, шесть — тихо сесть.
Раз — подняться, подтянуться,
Два — согнуться, разогнуться
Три — в ладоши три хлопка,
Головою три кивка.
На четыре — руки шире,
Пять — руками помахать,
Шесть — за стол тихонько сядь.
Разминка
Все движения разминки
повторяем без запинки!
Эй! Попрыгали на месте.
Эх! Руками машем вместе.
Эхе — хе! Прогнули спинки,
Посмотрели на ботинки.
Эге – ге! Нагнулись ниже
Наклонились к полу ближе.
Повертись на месте ловко.
В этом нам нужна сноровка.
Что, понравилось, дружок?
Завтра будет вновь урок!
****
Раз — руки вверх махнули
И при том вздохнули
Два — три нагнулись. пол достали
А четыре — прямо встали и сначала повторяем.
Воздух сильно мы вдыхаем
При наклонах выдох дружный
Но колени гнуть не нужно.[image: физминутки в детском саду]
Чтобы руки не устали,
Мы на пояс их поставим.
Прыгаем как мячики
Девочки и мальчики
****
Мы ладонь к глазам приставим,
Ноги крепкие расставим.
Поворачиваясь вправо,
Оглядимся величаво.
И налево надо тоже
Поглядеть из-под ладошек.
И — направо! И еще
Через левое плечо!
Хватит.
Выдохнуть, вдохнуть,
Потянуться, отдохнуть.
***
Руки к солнцу поднимаю
И вдыхаю, и вдыхаю.[image: физминутки для детей солнышко]
Ну, а руки опускаю,
Воздух тихо выдыхаю.
Это очень хорошо.
Что сегодня дождик шел!
(поднимаем ручки через стороны вверх,
делая вдох через нос.
Через стороны опускают руки и тихо
произносят на выдохе: «Ф – Ф — Ф»)
 
С добрым утром!
– С добрым утром, глазки! (поглаживают веки глаз)
– Вы проснулись? (смотрим в бинокль)
– С добрым утром, ручки! (поглаживаем)
– Вы проснулись? (хлопаем)
– С добрым утром, ножки!
– Вы проснулись? (топают)
– С добрым утром, солнце! (раскрывают руки навстречу солнцу)

Доброе утро
- Доброе утро! — птицы запели.
(дети машут руками)
Добрые люди встают с постели;
(показывают, как просыпаются, потягиваются)
Прячется все темнота по углам,
(разбегаются, прячутся за мебелью)
Солнце вошло и идет по делам!
(возвращаются на прежнюю позицию, разводят в стороны руки, маршируют на месте)

Робот[image: физминутки для детей робот]
Стоит робот на дороге,
У него не гнутся ноги,
Может он махать руками,
Может он моргать глазами,
Может головой кивать,
Раз, два, три, четыре, пять.
****
Пошли детки гулять
Стали листья собирать:
Красный листик, желтый листик…
А потом давай считать:
Один, два, три, четыре, пять!
Сколько листиков собрали?
Пять!
С листьями осенними будем мы играть
С листьями осенними будем танцевать!
Листочки[image: для занятий логопеда]
Мы листики осенние,
На ветках мы сидим.
Дунул ветер — полетели.
Мы летели, мы летели
И на землю тихо сели.
Ветер снова набежал
И листочки все поднял.
Закружились, полетели
И на землю снова сели
****
Руки подняли и покачали.
Это деревья в лесу.
Руки нагнули, кисти встряхнули.
Ветер сбивает росу.
В стороны руки, плавно помашем.
Это к нам птицы летят.
Как они сядут, тоже покажем.
Крылья сложили назад.
 
Тик-так, тик-так[image: физминутки для детей часики]
Ходят часики вот так,
Шаг налево, шаг направо,
Шаг вперед и шаг назад.
***
Ножками затопали,
Зашагали по полу,
Там, там, там -
Тихо сели по местам.
***
Мы хлопаем руками:
Хлоп, хлоп, хлоп.
Мы топаем ногами:
Топ, топ, топ.
Машем мы руками,
Киваем головой.
***
Раз, два – выше голова (маршировать)
Три, четыре – руки шире (руки в стороны)
Пять, шесть – тихо сесть.
***
Выпал беленький снежок
Собрались мы все в кружок
Мы потопаем, мы похлопаем.
Будем весело плясать, будем руки согревать.
Мы потопаем, мы похлопаем,
Чтоб нам было веселее, будем прыгать мы скорее.
***
Хлоп, хлоп, хлоп, хлоп
Топ, топ, топ, топ
Под кроватью черный кот[image: Физминутки для детей 3-4 лет]
(присесть в такт словам)
Он залез под кровать
(поочередное движение руками вперед и к груди)
И мешает детям спать
(ритмичное помахивание указательным пальцем)
***
Ровным кругом друг за другом
Мы идем за шагом шаг.
Стой на месте, дружно сделаем вот так …
***
Делаем ножками «пружинки» и поем :
Ванька, встань-ка!
Ванька, встань-ка!
Приседай-ка, приседай-ка!
Непослушный ты какой!
Нам не справится с тобой!
***
Мы проверили осанку
И свели лопатки,
Мы походим на носках
А потом на пятках,
Мы идем как все ребята,
и как мишка косолапый.
***
Совушка – сова, большая голова,[image: физминутки для детей сова]
На суку сидит, на всех глядит
Да вдруг как полетит – уф, уф, уф!!!!
***
Чоки – чоки, руки в боки,
А теперь начнем подскоки.
Прыгнем вместе: раз, два, три
Сядь на место и замри.
Правую руку вверх – ах!
Левую руку вверх – ух!
Ах-ух! ах – ух!
Пляшут руки во весь дух!
***
Быстро вертится крыло[image: физминутки для детей мельница]
(руки в стороны , вращательное движение назад, вперед)
Мелет мельница зерно
А из смолотой муки испекли мы пирожки
(руками показываем, как стряпать пирожок Пирожок поели, заниматься сели)
***
Мы топаем ногами – топ, топ, топ.
Мы хлопаем руками – хлоп, хлоп, хлоп.
Мы руки поднимаем, мы руки опускаем,
Мы руки подаем, и бегаем кругом.
  

Буратино 
Буратино потянулся,
Раз — нагнулся, 
два — нагнулся, 
Руки в стороны развел,
 Ключик, видно, не нашел. 
Чтобы ключик нам достать,
 Нужно на носочки встать.
 
 Ветер 
Ветер дует нам в лицо,
 Закачалось деревцо. 
Ветер тише, тише, тише, 
А потом кругом, кругом, 
Все бегом, бегом, бегом. 
Тише, тише, не спешите! 
Карусель остановите, 
Раз— два, раз— два!
 Вот и кончилась игра! 
 
Бабочка 
Спал цветок и вдруг проснулся,
 Больше спать не захотел. 
Шевельнулся, потянулся, 
Взвился вверх и полетел. 
Солнце утром лишь проснется,
 Бабочка кружит и вьется.
 
 Зарядка 
Каждый день мы по утрам делаем зарядку. 
Очень нравится нам делать по порядку:
 Весело шагать, Руки поднимать, 
Приседать и вставать, 
Прыгать и скакать.
 
 Малыш 
Сначала буду маленьким, к коленочкам прижмусь. 
Потом я вырасту большим, до лампы дотянусь.
 
 Заинька 
Раз, два, три, четыре, пять — 
Начал заинька скакать. 
Прыгать заинька горазд.
 Он подпрыгнул 10 раз.
 
 Зарядка 
Солнце глянуло в кроватку,
 Раз, два, три, четыре, пять. 
Все мы делаем зарядку, 
Надо нам присесть и встать.
 Руки развести пошире 10 раз.
 
 Физкультпривет 
На болоте две подружки, 
Две зеленые лягушки 
Утром рано умывались,
 Полотенцем растирались.
 Ножками топали, ручками хлопали, 
Вправо, влево наклонялись и обратно возвращались. 
Вот здоровья в чем секрет. 
Всем друзьям физкультпривет. 
 
Цветы
 Наши нежные цветки распускают лепестки. 
Ветерок чуть дышит, 
Лепестки колышет. 
Наши алые цветки закрывают лепестки.
 Тихо засыпают, 
Головой качают. 
 
Цапля 
Очень трудно так стоять, 
Ножку на пол не спускать — 
И не падать, не качаться, 
За соседа не держаться. 
 
Рыбки 
Рыбки плавают,
 ныряют в тихий солнечный денек. 
То согнутся, разогнутся, 
То зароются в песок. 
 
Шар 
Я возьму шар большой, 
подниму над головой,
 Выгну спину — шарик кину. 
Гуси Гуси серые летели.
 На полянку тихо сели. 
Походили - 
Раз, два — выше голова,
 Три, четыре — плечи шире, 
Пять, шесть — можно сесть.
 
 Тучки 
Приплыли тучки дождевые; 
Лей, дождик, лей.
 Дождинки пляшут как живые;
 Пей, рожь, пей. 
И рожь, склоняясь к траве зеленой, 
Пьет, пьет, пьет. 
А тихий дождик, неугомонный, 
Льет, льет, льет.
 
Физминутки 
Еле, еле, еле, еле
 Завертелись карусели,
 А потом кругом, кругом 
Все бегом, бегом, бегом.
 Тише, тише, не спешите 
Карусель остановите 
Раз-два, раз-два 
Вот и кончилась игра. 
 
Каждый день мы утром 
Делаем зарядку. 
Очень нравится нам делать по порядку: 
Весело шагать, 
Руки поднимать. 
Приседать и вставать, 
Прыгать и скакать. 
 
Карлсон всех зовет на крышу. 
Поднимайтесь все неслышно. 
Руки в сторону поднять, 
На носки всем срочно встать.
 Выше, выше… Опуститесь, 
Поклонитесь, улыбнитесь, 
А теперь, прошу , садитесь.
 
 
 КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
 
1.«Ракета» 
А сейчас мы с вами, дети, улетаем на ракете. 
На носки поднимись, а потом руки вниз. 
Раз, два, три, четыре — вот летит ракета ввысь.
 
 2.«Самолет» 
Руки в стороны — в полет отправляем самолет. 
Правое крыло вперед, левое крыло вперед. 
Раз, два, три, четыре — полетел наш самолет. 
 
3.«Мельница»
 (Наклоны вперед, руки в стороны) 
Ветер дует, завывает, нашу мельницу вращает.
 Раз, два, три, четыре — завертелась, закружилась. 
 
4.«Насос»
 А теперь насос включаем, воду из реки качаем. 
Влево — раз, вправо — два. 
Потекла ручьем вода. 
Раз, два, три, четыре будет полита земля. (3 раза) 
 
5.«Помощники» 
Дружно помогаем маме, мы белье полощем 
Раз, два, три, четыре — потянулись, наклонились. (3 раз)
 Хорошо мы потрудились.
 
 6«Парад» 
Как солдаты на параде, мы шагаем ряд за рядом.
 Левой — раз, левой — раз. 
Посмотрите все на нас.
 
 
 ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ БОЛЬШОЙ ПЕРЕМЕНЫ 
 
  Физические упражнения и подвижные игры на большой перемене проводятся в качестве активного отдыха для снижения утомления и повышения умственной работоспособности. При этом необходимо учитывать возрастные особенности детей. Для учащихся 1—4-х классов используем групповые, командные игры и эстафеты. Физические возможности и интересы мальчиков и девочек 5—9-х классов уже значительно различаются. Поэтому наряду с совместными проводим игры отдельно для мальчиков и девочек.
 
 ИГРЫ НА ЛЕТНЕЙ ПЛОЩАДКЕ
 
 Защита крепости 

  Все играющие образуют круг, в центре которого ставятся 3—4 булавы, здесь же стоит «защитник». Ребята, стоящие в кругу, стараются мячом сбить булавы; «защитник» должен отбивать мяч. Одну или две булавы «защитник» может поставить вновь. Однако когда будут сбиты все булавы, на место «защитника» встает тот, кто сбил последнюю булаву. «Защитник» не имеет права ловить мяч, а должен только отбивать его, играющие не должны переходить линию круга. 
 
Ножной мяч в кругу 

  Ребята образуют круг. В центре его становится водящий, который пытается выбить мяч из круга. Остальные не выпускают мяч за пределы круга. Пропустивший мяч становится водящим.
 
 Круговая лапта 

  Отмечается веревкой круг (диаметр — 15 шагов). Можно вместо круга начертить прямоугольник или квадрат. Группа делится на две команды. По жребию одна команда находится в кругу, другая — за кругом. Игроки за кругом перебрасывают (или иногда делают вид, что бросают) друг другу мяч. Они должны попасть в игроков, находящихся в кругу. Каждый осаленный выходит из круга. Игра продолжается. 
 
Заставь мяч прыгать 

  На расстоянии 8—10 метров от стены проводится линия: (старт—финиш), на которой с интервалом 1—1,5 метра кладутся 3—5 мячей (баскетбольных, волейбольных, футбольных). Возле каждого мяча стоят игроки. По сигналу руководителя соревнующиеся ударами рук по мячу ведут его баскетбольным дриблингом, направляясь к стене. Коснувшись стены рукой, участники возвращаются. Достигнув финиша, они ловят мяч и поднимают его вверх. Побеждает игрок, первым выполнивший задание. 
 
Быстрей перенеси 

  Все имеющиеся хоккейные, теннисные или малые резиновые мячи сложить в одном месте. В 10—15 метрах от него чертятся два круга диаметром 1 метр, в каждом из которых находится участник. По команде руководителя оба игрока устремляются к мячам и захватив как можно больше, переносят в свой круг. Затем, уже без дополнительной команды, они выполняют перебежки до тех пор, пока не будут перенесены все мячи. Игрок, уронивший мяч, должен поднять его. Побеждает тот, кто перенесет больше мячей. 
 
Не задень мяч 

  Вдоль натянутой веревки подвесить на разной высоте и с различными интервалами 10—12 мячей, связанных парами. Участник, запомнив расположение мячей, должен пройти спиной вперед, не задев ни один из них. Игроки имеют право двигаться только по прямой, приседая под мячами. Побеждает игрок, выполнивший задание.
 
 Попади в летящий мяч 

  Руководитель подбрасывает мяч (волейбольный или баскетбольный). Участник, стоящий в 5—10 метрах от него, стремится попасть теннисным мячом в летящую цель. Количество попыток определяет руководитель. Побеждает самый меткий. Игра продолжается до тех пор, пока в кругу не останется никого.
 
 Прыгни через палку 

  Игроки держат палку горизонтально впереди себя. Их задача — перепрыгнуть через палку, не выпуская ее из рук. Побеждает тот, кому большее количество раз подряд удалось это сделать. 
 
Выбей шайбу 

  На полу чертятся два круга диаметром 1 метр. Расстояние между ними — длина гимнастической палки. В центре каждого круга лежит шайба или мяч. Игроки с гимнастическими палками в руках находятся за пределами круга. По сигналу руководителя они пытаются выбить шайбу противника, защищая свою. Входить в круг запрещается. Проигравший выбывает из игры. Ученик, победивший в 3—5 сражениях подряд — победитель.
 
 Вращающийся обруч 

  Участники с гимнастическими обручами в руках располагаются на площадке или в зале. Поставив обручи на пол, соревнующиеся по сигналу руководителя правой или левой рукой сообщают им вращательное движение. Чей обруч вращается дольше — тот победитель. 
 
Попади в след 

  Участник стоит на полу. Руководитель очерчивает мелом (с некоторым запасом) его стопы. Игрок, прыгнув вверх и сделав в воздухе поворот на 360 градусов, должен приземлиться на прежнем месте. Прыгни через палку Игроки держат палку горизонтально впереди себя. Их задача — перепрыгнуть через палку, не выпуская ее из рук. Побеждает тот, кому большее количество раз подряд удалось это сделать.
 
 ЗИМНИЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ
 
 Парные гонки 

  Играющие разбиваются на пары. Один ученик надевает лыжи, второй становится сзади (на лыжи) и держится за его пояс. Задача соревнующихся — в таком положении пройти дистанцию 20—30 метров. Второй игрок не имеет права сходить с лыж. Побеждает пара, раньше других закончившая дистанцию. 
 
Гонка на одной лыже 

  Участники стоя на одной лыже правой (левой) ногой отталкиваются другой и стараются как можно быстрей финишировать. Победитель определяется в личном зачёте так и в командном.
 
 Веселые лыжники 
 
  Эстафета проводится на небольшой пологой горке. 
1. Спуск парами, тройками, взявшись за руки. Чья пара, тройка дальше прокатится. 
2. Во время спуска проехать в ворота из лыжных палок, не сбив их (спуск проводится без палок). 
3. Спуск втроем на одной паре лыж. Чья тройка проедет дальше и не упадет?
 4. Спускаясь с горы, подобрать разложенные по трассе предметы. Кто соберет больше и не упадет — тот победитель. 
5. Какая команда быстрее втащит в гору своего капитана, держащегося за веревку. 
 
Кто быстрее 

  К деревьям или столбам на высоте 2—2,5 метра подвесить старые ведра или корзины. Команды располагаются в 3—5 метрах от своей цели. По сигналу руководителя все соревнующиеся бросают снежки в свое ведро, стремясь как можно быстрее его заполнить. Побеждает команда, первой справившаяся с заданием. 
 
Бег «на трех ногах» 

  Участники парами становятся на линии старта-финиша Правая нога одного игрока и левая другого плотно связаны бинтом или скакалкой. По сигналу руководителя соревнующиеся устремляются к флажку, обегают его и возвращаются на прежнее место. Кто первым закончит дистанцию — тот победитель.
  
 Точный укол 

  На гимнастического коня, козла или стол положить теннисный мяч или другой мелкий предмет. Участник с завязанными глазами находится в 1,5—2 метрах от коня (козла). Сделав выпад, он должен уколом гимнастической палки сбить предмет; предварительно ученик запоминает его расположение. Побеждает игрок, сделавший точный укол.
 
 Пролезть в обруч 

  Гимнастический обруч, поставленный на пол, держат два помощника. Участник отмеряет от него 10 шагов, затем ему завязывают глаза и предлагают сделать 5—7 (нечетное количество) поворотов кругом. После этого игрок, отмерив 10 шагов, должен пролезть в обруч. 
 
Походы 
 
  Походы — хороший вид отдыха. Кроме того, они прививают школьникам ценные практические навыки. Трудности, которыми школьники встречаются в походе, способствуют воспитанию стойкости, выносливости, дисциплины.
   При составлении плана физкультурно-оздоровительной работы учитель физической культуры (классный руководитель) должен предусмотреть проведение нескольких походов в разные сезоны года и заранее вести к ним подготовку. Пешие походы являются наиболее доступной формой как для учителей, так и для школьников.
   Положительное влияние на здоровье детей походы оказывают лишь в том случае, если они правильно организованы (т. е. когда маршрут выбран соответственно возрасту и; здоровью детей, систематически ведется подготовка к тому виду передвижения, который выбран; когда дается четкая разработка режима всего путешествия, учитываются меняющиеся условия данной местности, погоды; когда предусматривается строгое выполнение правил личной гигиены и санитарно-гигиенических требований к месту отдыха, ночлега). Школьники сравнительно легко преодолевают трудности в походе, но в последующие дни утомление может сказаться на их самочувствии и успеваемости. 
  Вот почему руководитель похода должен предусмотреть те отрицательные моменты, которые могут возникнуть, и попытаться устранить их. 
  Походы для 5-го класса проводятся на расстояние 8 км (в одну сторону) с грузом 3 кг и скоростью передвижения 3 км в час по среднепересеченной местности.
   Для учащихся 6—9 классов длина маршрута в одну сторону равна 12 км, в другую — 10 км, вес груза — 4 кг, скорость передвижения — ; 3,6 км в час. Для учащихся 8-х классов расстояние маршрута увеличивается до 16 км в одну сторону, 12 км — в другую с нагрузкой до 6 кг и скоростью передвижения 4 км в час.
  Рельеф местности может быть различным (до сильно пересеченного). 
 С учащимися 5—8 классов можно проводить походы и в сумерки зимой, при полнолунии в тихий безветренный вечер при температуре воздуха не ниже минус 15 градусов. В этом случае маршрут похода (пешего или на лыжах) должен быть хорошо известен всем учащимся и завершиться посещением соседнего колхоза, школы, клуба и т.д., где дети могли бы отдохнуть и обогреться. 
  Поход более длительный по времени и расстоянию с разбивкой бивака должен планироваться на конец мая. Проводить его желательно в теплый и ясный день. 
  Независимо от того, на какое расстояние и время планируется поход, необходимо четко определить задачи данного похода и отдельных его этапов. Следует разработать план на каждый час (ходьба, отдых, бивак, упражнения, беседа) с момента выхода до возвращения в школу. Учитель предварительно изучает маршрут, намечает места для кратковременного отдыха, бивака, упражнений, костра и т.д. За несколько дней до выхода в поход надо собрать учащихся и сообщить им маршрут, его отдельные этапы, день и час отправки в поход, вид похода (пеший или с использованием транспорта), указать место сбора, проинструктировать, как надо одеться, что необходимо взять с собой. Чтобы поход был более организованным и учителю было легче руководить, учащиеся разделяются на команды примерно по 10—12 человек. Избираются командиры и начальник отряда, которые следят за дисциплиной и порядком в каждой команде, особенно в опасных местах — на переездах, переправах через овраг, реку и др. Через этих ребят во время похода учитель связывается со всей группой учащихся. 
  Кроме того, назначается заведующий хозяйственной частью, санитар, корреспондент, и если предполагается бивак с приготовлением пищи, то выбираются повар и учащийся, который должен развести костер.
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