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                        НУТ- 

                                       КИ
Отдых нам физкультминутка. 1).                         Утром бабочка проснулась,  2).   
Занимай свои места.                                              Улыбнулась, потянулась. 
Шаг на месте левой. Правой!                                Раз – росой она умылась,
1-2. 1-2.                                                                    Два – изящно покружилась.
Прямо спину все держите 1-2, 1-2  3).                  Три – нагнулась и присела.
И под ноги не смотрите 1-2, 1-2.                           На четыре улетела.
Руки в стороны возьмите 1-2, 1-2.

Друг на друга посмотрите 1-2,1-2.

Опустите руки вниз

И за парты все садись.
Мы читали и писали и немножечко устали.                     4).
Физминутку проведём и все вместе отдохнём.

Руки в стороны возьмите и на пояс опустите.

Шаг на месте 1-2-3. Плечи шире разверни.

Проведём одну игру. Все присядем, скажем: - «у».

Быстро встанем, скажем: -«а». Нам пора уж за дела.

Мы похлопаем в ладоши 1-2-3. Ножками потопаем 1-2-3.               5).
Мы присядем, снова встанем. Мы нисколько не устанем.

Гуси серые летели. На лужайке тихо сели.

Походили, поклевали, потом быстро побежали.                                  6).
Наш весёлый дружный класс вышел на прогулку.                               7).
Мимо школы мы прошли, вдоль по переулку.

Дует лёгкий ветерок. Деревцо качает.

В небе солнышко нам светит, землю согревает.

Возвращались дружно в класс, весело глядели.

Улыбнулись мы друг другу и тихонько сели.

Руки на пояс поставьте сначала.

Влево и вправо качните плечами.

Вы дотянулись мизинцем до пятки,                                                       8).
Если сумели, всё в полном порядке.

Встанем, дети, скажем тихо 1-2-3-4-5

Потянись, чуть-чуть присели и соседа не задели.

А тетерь придётся встать, тихо сесть, писать начать.                           9).
Лебеди летят, крыльями машут, прогнулись над водой, качают головой. 10).
Гордо и прямо умеют держаться. Очень бесшумно на воду садятся.

Руки – на месте. Ноги – на месте. Логти -  у края. Спина – прямая.       11).
Как солдаты на параде мы шагаем ряд за рядом.
Левой- раз. Правой – раз. Посмотрите все на нас.                                 12).
Чудеса у нас на свете, стали карликами дети.

А потом все дружно встали, великанами мы стали.                                13).
Миша шёл, шёл, шёл, земляничку нашел.

Он присел, земляничку съел, поднялся и опять идти собрался.              14).
Лесорубами мы стали, топоры мы в руки взяли.

И руками сделав взмах по полену сильно: бах!                                          15).
Мы шагаем. Мы шагаем. Руки выше поднимаем. Голову не опускаем.

Дышим ровно, глубоко. Вдруг мы видим, у куста выпал птенчик из гнезда.  16).
Тихо птенчика берём и назад в гнездо кладём.

Раз –мы встали, распрямились. Два – нагнулись, поклонились.               17).
Три – руками три хлопка. А четыре под бока.

Пять –руками помахать. Шесть –за парту сесть опять.

На зарядку солнышко поднимает нас.

Поднимаем руки мы по команде – раз.

А над нами весело шелестит листва.                                                              18).
Опускаем руки мы по команде – два.

Вышли мышки как-то раз, посмотреть который час.

1-2-3-4 мышки дёрнули за гири.                                                                       19).
Вдруг раздался страшный звон, убежали мышки вон.

Долго, долго мы лепили, наши пальцы утомили.

Пусть немного отдохнут и опять лепить начнут.                                           20).
Дружно руки разведём и опять лепить начнём.

Мы сегодня рисовали. Наши пальчики устали.

Наши пальчики встряхнём. Рисовать опять начнём.                                      21).
Ноги вместе, ноги врозь. Заколачиваем гвоздь.
Раз мы встали,  распрямились; два нагнулись, поклонились,

Три – руками три хлопка, а четыре под бока.                                                 22).
Пять руками помахать, шесть за парту сесть опять. 

Сначала буду маленьким, к коленочкам прижмусь,

Потом я вырасту большим, до лампы дотянусь.                                             23).
Руки в стороны, в кулачок, разожмём и на бочок.

Правый вверх, левый вверх. В сторону, накрест.

В стороны, вниз. Тук-тук-тук-тук. Сделаем большущий круг.                    24).
Дети по лесу гуляли. Землянику собирали.

Много ягодок везде: и на кочках, и в траве.

Но вот сучья затрещали. Дети, дети, не зевайте!                                            25).
Волк за елью, убегайте!

У оленя дом большой, он глядит в своё окно.

Заяц по полю бежит, в дверь к нему стучится.

Тук-тук. Дверь открой. Там бежит охотник злой.

Заяц, заяц, забегай лапу подавай.                                                            26).

Мы сейчас бревно распилим, пилим, пилим, пилим, пилим.

1-2. 1-2 будут на зиму дрова.                                                                   27).

Мама, мама, это ты? Да, да. Это я.

Папа, папа, это ты? Да, да, это я.

Ах, сестрёнка, это ты? Да, да, это я.

Братик, братик, это ты? Да, да, это я .

Вот собралась вся семья, да, да, да!                                    28).

Братцы в гости снарядились. Друг за друга уцепились.

И помчались в путь далёк, лишь оставили дымок.             29).

На зарядку солнышко поднимает нас.

Поднимаем руки мы по команде: раз!

А над нами весело шелестит листва,

Опускаем руки мы по команде: два.                                    30).

Только в лес мы вошли, появились комары  (руки вверх, хлопок)
Дальше по лесу шагаем и медведя мы встречаем. (Вразвалочку)

Снова дальше мы идём, перед нами водоём.

Прыгать мы уже умеем, прыгать будем мы смелее,

1-2, 1-2 – позади уже вода.                                                  31).

Мы шагаем, мы шагаем, руки выше поднимаем.

Дышим ровно, глубоко. 
Впереди из-за куста смотрит хитрая лиса.

Мы лисичку обхитрим, на носочках побежим.               32).

Зайчик скачет быстро в поле, очень весело на воле.

Подражаем мы зайчишке, непоседы-шалунишки,

Но закончилась игра и учиться нам пора.                         33).

На полянку мы заходим, много ягод там находим.

Земляника так душиста, что не лень нам наклониться.      34).
1-2 выше голова. 3-4 руки шире. 5-6 тихо сесть. 7-8 лень отбросим.      35).

Рыбки плавали, купались в чистой солнечной воде.

То сожмутся, разожмутся, то зароются в песке.                                          36).

Медвежата в чаще жили, головой своей крутили.

Вот так, вот так головой своей крутили.
Медвежата мёд искали, дружно дерево качали.

Вот так, вот так дружно дерево качали.

Вперевалочку ходили и из речки воду пили. Вот так…

А потом они плясали, выше лапы поднимали.                                                 37).

Сколько клеток до черты, столько раз подпрыгни ты.

Сколько точек будет в круге, столько раз поднимем руки.  38).
Сколько ёлочек зелёных, столько сделаем наклонов.

Приседаем столько раз, сколько бабочек у нас.                      39).
Наклонились столько раз, сколько уточек у нас.

Сколько покажу кружков, столько выполним прыжков.          40).
Дружно помогаем маме. Мы бельё полощем сами.

1-2-3-4 потянулись, наклонились. Хорошо мы потрудились.    41).
Вышли дети на парад. Друг за другом встали в ряд.

Как красиво все шагают. Дружно ноги поднимают.                     42).
Мой веселый, звонкий мяч, ты куда помчался вскачь?                43).
Скок. Скок. Скок. Скок приземляйся на носок.

Мы становимся всё выше. Достаём руками крыши.                     44).
На два счёта поднялись, 3-4 руки вниз.

Ветер тихо клён качает, вправо, влево наклоняет.

Раз – наклон. И два – наклон, зашумел листвою клён.                   45).
Руки подняли и покачали - это деревья в лесу.

Руки согнули, кисти встряхнули. Ветер сбивает росу.                    46).
В стороны руки, плавно помашем, это к нам птицы летят.

Как они сядут, тоже покажем. Крылья сложили назад.

День и ночь бегу, бегу. Отдохнуть бы. Не могу.

Если мне остановиться, может море испариться.                              47).
Девочки и мальчики прыгают, как мячики.
Ножками топают. Ручками хлопают.

Глазками моргают, а после отдыхают.                                                 48).

Мы считали и устали, а теперь тихонько встали.

Ножками потопаем. Ручками похлопаем.                                             49).

Кулачки сожмём, сожмём, сядем и опять считать начнём.

Наши алые цветки распускают лепестки.

Ветерок чуть дышит, лепестки колышет

Наши алые цветки закрывают лепестки.                                                 50).

Тихо засыпают, головой качают.

1-2-3-4-5- вышли дети погулять. Остановились на лугу.

Я вперёд быстрей бегу. Лютики. Ромашки. Розовые кашки.                  51).

Собирал наш дружный класс. Вот какой букет у нас!

Ванька-Встанька, приседай-ка. Непослушный ты какой. Нам не справиться с тобой. 52

Руки кверху поднимаем. А потом их опускаем.

А потом их разведём. А потом к себе прижмём.

А потом быстрей, быстрей хлопай, хлопай веселей.              53).

Ветер дует нам в лицо, закачалось деревцо.

Ветер тише, тише, тише. Деревцо всё выше, выше.               54).

Пчёлки в ульях сидят и в окошечки глядят.

Порезвиться захотели, друг за другом полетели.                      55).

Дима шёл, шёл, шёл, земляничку нашёл. Ах, какая ягодка!    56).

Мы писали, мы писали, наши пальчики устали,

Мы немножко отдохнём и опять писать начнём.                          57).

1-2-3- пыль кругом сотри. Фортку открывай, воздух освежай.    58).

Вот помощники мои, их как хочешь поверни.

1-2-3-4-5 не сидится им опять.

Постучали, повертели и работать захотели. 59).

На моей руке 5 пальцев: 5 хватальцев, 5 держальцев.

Чтоб строгать, чтоб пилить, чтобы брать, чтоб дарить,

Чтоб считать 1-2-3-4-5.                                                         60).

Пальчик, пальчик, где ты был?

С этим братцем в лес ходил. С этим братцем щи хлебал.

С этим братцем кашу ел, с этим братцем песни пел.        61).

1-2-3-4-5 вышли пальчики гулять.

1-2-3-4-5 в домик спрятались опять.      62).

На двери висит замок. Кто открыть его бы мог?

Потянули, покрутили, постучали и открыли.       63).

1-2-3-4-5 мы грибы идём искать.

Этот пальчик в лес пошёл. Этот пальчик гриб нашёл.

Этот пальчик чистить стал, этот пальчик жарить стал.

Этот пальчик всё съел оттого и  потолстел.   64).
1-2-3-4-5 ; 1-2-3-4-5 10 пальцев – пара рук.

Вот твоё богатство друг.                                   65).

1-2-3-4-5 все умеем мы считать, отдыхать умеем тоже.

Руки за спину заложим, голову поднимем выше 

И легко, легко подышим.                                       66).

На одной ноге постой-ка, если ты солдатик стойкий.

Ногу левую к груди – да смотри не упади.

А теперь постой на левой, если ты солдатик смелый.   67).

1-2-3-4-5 вышли пальчики гулять.

Первый пальчик самый сильный, самый толстый и большой.

Второй пальчик для того, чтоб показывать его.

Третий пальчик самый длинный и стоит он в середине.

Этот пальчик безымянный, он избалованный самый.

А мизинчик хоть и мал, зато ловок и удал.                   68).

-Как живёшь? (Вот так!)

-Как идёшь?   А бежишь? Ночью спишь? Как берёшь?  А даёшь?
-Как шалишь? А грозишь? (Вот так)                               69).

К речке быстрой мы спустились, наклонились и умылись.

1-2-3-4-, вот как славно освежились.  70).
Мы немножко отдохнём, встанем, глубоко вдохнём.

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.

Лучшие качели – гибкие лианы, это с колыбели знают обезьяны!

Кто весь век качается, да- да- да! Тот не огорчается ни-ког-да!

Спал цветок и вдруг проснулся, больше спать не захотел.

Шевельнулся, потянулся, взвился вверх и улетел.

Ветер тихо клён качает, вправо, влево наклоняет.

Раз – наклон и два наклон, зашумел листвою клён.

Дружно встали! 1-2-3! Мы теперь богатыри!

Мы ладонь к глазам приставим,  ноги крепкие расставим,

Поворачиваясь вправо, оглядимся  величаво, 

И налево надо тоже поглядеть из-под ладошек,

И направо, и ещё через левое плечо.

Буквой «Д» расставим ноги. Точно в танце – руки в боки.

Наклонились влево, вправо – получается на славу!

По дорожке, по дорожке скачем мы на правой ножке.

И по этой же дорожке скачем мы на левой ножке.

По тропинке  побежим, до лужайки добежим.

На лужайке, на лужайке мы попрыгаем как зайки.

Стоп! Немного отдохнём и  домой пешком пойдём!

Утром бабочка проснулась, улыбнулась, потянулась.

Раз – росой она умылась, два – изящно покружилась.

Три – нагнулась и присела. На 4 – улетела.

Есть у нас игра такая – очень лёгкая, простая:

Замедляется движенье, исчезает напряженье…

И становится понятно – расслабление приятно!

