Згідно з вимогами Державних санітарних правил і норм улаштування, утримання загальноосвітніх навчальних закладів та організації навчально-виховного процесу (ДСанПіН 5.5.2.008–01) на п’ятнадцятій хвилині кожного уроку має проводитись фізкультхвилинка, що складається з динамічних, дихальних вправ, вправ для збереження зору, пальчикової гімнастики тощо. 
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1. Хто ж там, хто вже так  стомився

І наліво нахилився?

Треба дружно всім нам встати,

Фізкультпаузу почати.

Сонце спить, небо спить (очі закриті долонями),

Навіть вітер не шумить.

Рано-вранці сонце встало (відкривають очі й піднімають голови),

І проміння нам послало (піднімаються на носки, руки піднімають угору, розводять у сторони)

Щось не хочеться сидіти,

Трохи треба відпочити (встають і виходять з-за парти)

Руки вгору, руки вниз,

На сусіда подивись.

Руки вгору, руки в боки

І зроби чотири кроки (марширування на місці з розмахом рук)

Вище руки підніміть (підняти руки, прогнути спину назад)

І спокійно опустіть,

Розведіть їх у сторони,

Плесніть, діти кілька раз,

За роботу – все гаразд (кілька оплесків у долоні).

2. Ми писали, ми трудились,

Наші руки вже стомились,

 А щоб гарно написати,

Треба пальці розім’яти,

Руки кілька раз тряхнемо

І писати знов почнемо.

Відпочивши, дружно враз

Приступив до праці клас.

3. Раз, два – всі пірнають (присідають)

Три, чотири – виринають (встають),

П’ять, шість – на воді

Кріпнуть крильця молоді (помах руками, як крилами)

Сім, вісім – що є сили

Всі до берега поплили (імітують плавання)

Дев’ять, десять – розгорнулись (руки в сторони)

Обсушились, потягнулись (імітація рухів)

І пішли попід горою (марширування на місці)

Снідать ряскою смачною.

4.   Фізкультвправи у пошані,

Їх ми дуже любимо,

Свого стану молодого так і не загубимо.

Раз, два – руки вище, вище голова (встають і піднімають руки вгору. дивляться прямо).
Три, чотири – руки тихо опустили

П’ять, шість, сім – сісти тихо всім.

5.   На подвір’ї біля школи

Петрик м’ячик кинув Олі

Один одному кидали (імітують кидання м’яча)

Діти грались і співали

Раптом м’ячик швидко зник,

І ніхто знайти не зміг (розводять руки в сторони, вниз, імітують зникнення м’яча).

6.   Раз, два – дерева (встали),

Три, чотири – вийшли звірі,

П’ять, шість – падає лист (нагнулися),

Сім, вісім – птахи в лісі (помах руками в сторони)

Дев’ять, десять – це сунички (підняли руки і голови вгору)

Підняли червоні личка.

7.    Раз – підняли руки вгору,

Два – нагнулися додолу,

Не згинайте діти, ноги,

Як торкаєтесь  підлоги,

Три, чотири – прямо стати,

Будемо знову починати.

Хто зуміє присідати

І ногам роботу дати?

Раз – піднялись, два – присіли,

Хай мужніє наше тіло.

Хто ж втомився присідати,

Може вже відпочивати.

8.   Руки в боки, руки так,

Руки вгору, як вітряк

Раз – встав увесь клас,

Два, три – свою парту ти потри (імітують витирання парти)

Чотири, п’ять – на місці сядь (усі тихо сідають)

Столярки-солодці,

Тешуть  столики й стільці.

9.   Этот палец хочет спать                                                  
Этот палец лег в кровать

Этот палец чуть вздремнул

Этот пальчик – уснул

Этот пальчик крепко спит.

Будет солнышко вставать, 

Будут пальчики зевать.

10.  Каждый день у нас, ребятки,                                       
Начинается с зарядки.

Руки в стороны и вниз!

Все присели, поднялись.

И девчонки и мальчишки

Побежали все вприпрыжку,

Дует ветер нам в лицо,

Закачалось деревцо.

Ветер тише, тише, тише, -

Деревцо всё выше, выше!

Кот – ученый, кот – мурлыка

Учит деток танцевать:

Ну-ка, детки, –  левой, правой,

Раз – два – три – четыре – пять!

11. Гуси-лебеді летіли,

На лужку тихенько сіли,

Посиділи, поклювали,

Покрутились й дружно встали.
Зараз ми з вами підемо в ліс

Стрункі ялинки там стоять до небес.
Ось білка руда за гілку майнула,

Гриби та горіхи в дупло потягнула.
Там їжачок поспіша по доріжці,

У листі сухому шелестять його ніжки.

А ось і галявина.

Ми тут відпочинемо,

Зберемо різнобарвні букети осінні.
12.  Я малюю зайчика для вас.

Раз (Роблять колові рухи руками над головою).

Це у нього, бачте, голова

Два. (Руки кладуть на голови)

Це у нього вуха догори.

Три. (Піднімають руки вгору, до вух)

Це стирчить у нього хвостик сірий

Чотири (Повертають тулуб праворуч/ліворуч)

Це очиці весело горять

П’ять (Прикладають руки до очей «біноклем»)
Ротик, зубки – хай морквинку їсть.

Шість. (Наслідують жування моркви зайцем)

Шубка тепла, хутряна на нім

Сім (Погладжують руки, боки, плечі, нагинаються)

Ніжки довгі, щоб гасав він лісом

Вісім ( Підскакують на місці)

Ще навколо посаджу дерев Я.

Дев’ять. (Садять дерева, притоптують ямки)

І хай сонце сяє з піднебесся

Десять. (Піднімаються на носках, руки вгору)

13.  Ча-ча-ча (руки вперед – 3 сплески)                          

Наша пічка гаряча (присідання)

Чи-чи-чи! (руки над головою – 3 сплески)

У нашій пічці – калачі (4 стрибки)

Чу-чу-чу! (руки назад 3 сплеска)

Буде всім по калачу (нахилитись 4 рази)

Че-че-че! (руки вперед – 3 сплеска)

Обережно, гаряче! (Марширування на місці).

14.  Щось не хочеться сидіти,

Трохи треба відпочити (стати біля парти)
Руки вгору, руки вниз,

На сусіда подивись.

Руки вгору, руки в боки

І зроби чотири кроки (марширування на місці)

15.  Раз – підняти руки вгору,

Два – нагнутися додолу

Не згинайте діти ноги,

Як торкаєтесь підлоги,

Три, чотири – прямо стати,

Будем знову починати.

16.  Нахилитись всім вперед,

Відхилитися назад

І направо і наліво

Щоб нічого не боліло

Ставимо нарізно  ноги,

Руки в боки, погляд строгий.

Один і два і три і чотири – набираємося сили.

Нахилились, повернулись, до товариша всміхнулись.

17.  Всі піднесли руки – раз,

На носках стоїть весь клас.

Два – присіли, руки вниз

на сусіда не дивись.
Будем дружно присідати

Щоб ногам роботу дати.

Раз – піднялись, два – присіли, руки вниз

Хай мужніє ваше тіло.

Хто втомився присідати

Може вже відпочивати.

В школі парту бережи і на парті не лежи.

Щоб урок пройшов не марно треба сісти рівно, гарно,

Не базікать на уроках

Як папуга чи сорока.

18.  Один, два – потягнутись і прогнутись, і пригнутись, розігнутись.

Ваші м’язи  всі проснуться

Ваші губи посміхнуться

Навіть ваші пальці в танці – 

Це ніяк не приховати

Кожним пальцем можна танок танцювати.
19.  Руки вбік, угору, вниз
 Раз, два, три – не помились

 Ми в долоні – хлоп-хлоп-хлоп

 А ніжками – топ-топ-топ

 Мов годинник всі отак: тік-так, тік-так.

20.  Один, два, три, четыре, пять                                       

 Все умеем мы считать,

 Отдыхать умеем тоже.

 Руки за спину положим,

 Голову подымем выше

 И легко, легко подышим.

21.  Один, два – выше голова                       

 Три, четыре – руки шире

 Пять, шесть – тихо сесть.

23. Рано утром на зарядку                              

 Вышли зайцы по порядку

 Раз присядка, два – присядка

 Очень хороша зарядка.

     24. Закрывайте детки глазки                          

 Пусть вам сняться только сказки

 Стан белых лебедей,

 Мир и дружба всех детей.

    25.  Летели кукушки                                        

 Через три избушки

 Головками вертели

 Крыльями махали

 А куда летели –

 Так и не сказали.

    26.   По тропинке шли,                       

  Белый гриб нашли

  Вот грибок, еще грибок

 Положили в кузовок.

    27.   Дружно мы бревно осилим – пилим, пилим, пилим, пилим.       

 Один, два, один, два – будут на зиму дрова.

    28. Идут 4 братца навстречу старшему.                          

Здорово, большак – говорят.

Здорово, Васька – указка,

Гришка – середка,

Мишка – сиротка,

Да крошка – Тимошка.

29.Один, два, три, четыре, пять – нам пора уже вставать, влево вправо   повернуться.

Хорошенько потянуться                                       

Чуть присели, посидели

И соседа не задели

А потом придется встать,

Тихо сесть, писать начать

30.Раз – подтянуться, наклониться,                        

Два – согнуться, разогнуться,

Три – в ладони 3 хлопка

Головою 3 кивка

На 4 руки шире

Пять – руками помахать

Шесть – за парту тихо сесть.

     31.Каждый день по утрам делаем зарядку              

Очень нравиться нам делать по порядку:

Весело шагать, руки поднимать,

Приседать и вставать,

Прыгать и скакать

32.Носом – вдох, а выход – ртом,                            

Дышим глубже, а потом

Марш на месте, не спеша – как погода хороша!

          Чтобы нам не болеть и не простужаться,          

Мы зарядкой всегда будем заниматься,

Не печалься, дружок, надо постараться.
     33.Не боимся мы пороши                                          

Любим снег, хлопок в ладони

Руки в стороны, по швам – 

Снега хватит вам и нам!
          Мы шагаем по сугробам,                                      

По сугробам крутолобым

Поднимай повыше ногу

Проложи другим дорогу!

     34. На одной ноге постой-ка,          

 Будто ты солдатик стойкий

 Ногу правую – к груди,

Да смотри – не упади!

А теперь постой на левой, 

Если ты солдатик смелый.

     35.Вы мои ребятки – желтые утятки,                      

Хвостики прижмите, головки наклоните

И чуточку поспите

Ну, утята, хватит спать,

Надо пляску начинать.

    36. Эй, лошадки, все за мной!                                    

Поспешим на водопой

Вот широкая река,

В ней холодная вода. Пейте!

Хороша водица!

Постучим копытцем!

Эй лошадки, все за мной!

Поскакали домой: гоп-гоп-гоп!

     37.Поработали, ребятки, а сейчас – все на зарядку!                    

Тихо встаньте, улыбнитесь, все – в зверюшек превратитесь.

Сколько в класс пришло зверей, не узнать моих детей!

Кто зайчишка, кто лисичка,

Кто медведь, кто кот, кто птичка?

Веселее в пляс пускайтесь,

Все танцуйте, не стесняйтесь!

За работу нам пора

Сядьте тихо, детвора.

 38.    Все старались, мы писали                    

И немножечко устали

Вверх поднимаем наши ручки

И дотянемся до тучки

Уходи от нас скорей,

Не пугай ты нас, детей!

Вот к нам солнышко пришло

Стало весело, светло

Громче музыка играй,

Нас на танец приглашай.

     39.Поработали мы дружно,                                

А теперь поспать нам нужно

Тише, тише! Тишина

В нашу комнату пришла

Деткам снится сладкий сон,

Нравится ребятам он:

Про зефир, про мармелад,

И про вкусный шоколад,

Про конфеты, про варенье,

Про торты и про печенье

Добрый Гена Крокодил

Всех на праздник пригласил

Он детишек угощает

И на танец приглашает

    40. Я веселый клоун Вася                          

Появился в вашем классе

Я принес с собой шары

Для любимой детворы

Вам шары я подарю,

Но сначала вам велю:

Думать, правильно писать

И друзей не обижать.

    41.  – Эй, кузнец-молодец!                       

 Захромал мой жеребец.

 Ты подкуй его опять

 – Отчего ж не подковать!

 Вот гвоздь, вот подкова!

 Раз, два – и готово!

     42.Я пришел к вам в гости, дети                       

Я счастливей всех на свете

Очень всех я вас люблю,

Песенку вам подарю.

Вы же, дети, все вставайте,

Дружно танец начинайте
Руки подняли и показали:                           

Это деревья в лесу

Руки нагнули, кисти встряхнули – 

Ветер сбивает росу.
Это деревья в лесу

Руки нагнули, кисти встряхнули – 

Ветер сбивает росу.
    43. 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!

    44.Станем струнко! Руки в боки!

Пострибаємо, як сороки,

Як сороки білобокі

Стрибу-стрибу! Скоки-скоки!

А тепер, як жабенята,

Хочемо трохи ми пострибати

Ква-ква-ква! Ква-ква-ква!

Щоб спочила голова.

                          (Л. Кондрацька)
46.На подвір’ї біля школи

   Петрик м’ячик кинув Олі.
   Один одному кидали,

   Діти грались і співали.

   Раптом м’ячик швидко зник,

   І ніхто знайти не зміг.

