Утренняя гимнастика до уроков

Дети, стройтесь
Дети, стройтесь по порядку,
(Ходьба на .месте.) 

Левая, правая, бегая, плавая. 

(Бег, имитация движения руками «брасс».) 

Мы растем смелыми

 На солнце загорелыми.
(Руки за голову, прогнуться.)

 На носочки поднимайтесь,
(Подняться на носках.)

Руки к солнцу. Улыбайтесь!
(Руки поднять в стороны, вверх.) Потянулись, наклонились
(Руки на поясе, наклон вперед.)

 И обратно возвратились. 

Повернулись вправо дружно,
(Повороты туловища направо)

 Влево то же делать нужно,
(Повороты туловища налево.) 

Делай раз и делай два. 

Не кружись ты, голова!

 Повороты продолжай 

И ладошки раскрывай
(Повороты туловища, руки в стороны.)

 А теперь наклон вперед 

Выполняет весь народ.
(Наклон вперед, выпрямиться.) 

Поднимай колено выше –

На прогулку цапля вышла.
(Поднимание согнутых ног.)

 А теперь еще задание –

Начинаем приседания.
(Приседания.) 

Приседать мы не устанем, 

Сядем - встанем. Сядем - встанем. Проведем еще игру: 

Все присядем - скажем: «У!»
(«У» с приседом.) 

Быстро встанем-

Скажем: «А!»
(«А» со вставанием.) 

Вот и кончилась игра!

Стали мы учениками
Стали мы учениками,
{Шагаем на .месте.) 

Соблюдаем режим сами:
(Хлопки в ладоши) 

Утром мы, когда проснулись,
(Прыжки на месте.)

Улыбнулись, потянулись.
(Потягивание.) 

Для здоровья, настроенья
(Повороты туловища влево - вправо.) 

Делаем мы упражненья:
(Рывки руками перед грудью.) 

Руки вверх и руки вниз,
(Рывкируками поочередно вверх-вниз.) 

На носочки поднялись.
(Поднялись на носочки.) 

То присели, то нагнулись
(Присели, нагнулись.)

 И опять же улыбнулись.
(Хлопки в ладоши.)

 А потом мы умывались,
(Потянулись, руки вверх - вдох-выдох.) 
Аккуратно одевались.
(Повороты туловища влево -вправо.) 
Завтракали не торопясь,
(Приседания.) 

В школу, к знаниям, стремясь.
(Шагаем на месте.)

Руки кверху поднимаем
Руки кверху поднимаем,
(Руки поднять вверх.) 

А потом их опускаем,
(Руки расслабленно опустить вниз)

 А потом их разведем
(Наклон назад, руки развести в стяороны.) 

И скорей к себе прижмем.
(Руки поставить перед грудью, ладонями к себе.)

 А потом быстрей, быстрей
(Движения рук, как при беге в быстром темпе.) 

Хлопай, хлопай веселей!
(Хлопки в ладоши.)
