Комплекс «Бабочка»
	Бабочка проснулась, 
	Исходная позиция: 
ноги поставлены на ширину плеч, руки опу​щены, ладони обращены внутрь. Голову держим прямо, глазки открыли.

	Сладко потянулась,
	Подняли руки вверх — вдох.

	Солнцу улыбнулась,
	Опустили руки вниз — выдох и улыбаемся.

	Крылышки расправила,
	Согнули руки в локтях на уровне плеч, пальцы прикасаются к плечам.

	Раз, два,
	Приведение согнутых в локтях рук перед грудью с при​ближением локтей. Отведение согнутых в локтях рук на​зад. 

	Раз, два,
	Приведение согнутых в локтях рук перед грудью с при​ближением локтей. Отведение согнутых в локтях рук на​зад. 

	Платьишко поправила,

Раз, два,
	Наклон вправо и выпрямиться.

	Раз, два,
	Наклон влево и выпрямиться.

	Полетела на цветок
Выпить сладкий сок.
	Ходьба, переходящая в бег.

	И легко порхая,
Над травой кружит —
А трава от ветра
Весело дрожит.
	Машем руками, вытянутыми в стороны, как крылышками, и бегаем.

	На лужайке бабочка
На цветочек села
И цветочную пыльцу
Аппетитно ела.
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	Аппетитно уплетала 
Аж за обе щеки,
	Встаем, заложив руки за спину.

	Да росою запивала
С лепестков осоки.
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	Отраженьем любовалась
В капельке росинки:
	Встаем, заложив руки за спину.

	Ах, красивая какая,
Будто на картинке.
	Руки разводим в стороны и качаем головой вправо и влево.

	Крылышки свои расправив,
Полетела дальше
На клубничную поляну —
Пить нектар там слаще.
	Машем руками, вытянутыми в стороны, как крылышками, и бегаем.

	Тише… (Тссс.)
	

	Я в руки взял большой сачок
И долго поджидал.
	Маршируем на месте

	Но вот прыжок,

Но вот скачок —

Я бабочку поймал.
	Прыгаем и тянемся вверх руками, при этом сжимаем и разжимаем кисть.

	Еще прыжок,

Еще скачок —

Еще одну поймал,
	Прыгаем и тянемся вверх руками, при этом сжимаем и разжимаем кисть.

	Затем на крылышки подул,

Немножко погрустил,
	Ладони перед лицом открыты. 
Дуем на ладошки.

	Потом взглянул,

Потом вздохнул,

А после — отпустил...
	И снова побежали. 
Машем руками.

	А теперь идем умываться и завтракать.


Комплекс «Цветок»
	Наш подсолнух
Он в такую вырос высь, 
Что пойди-ка доберись, 
На макушке-темечке 
Подрастают семечки.
	Исходная позиция: 
ноги поставлены на ширину плеч, руки опу​щены, ладони обращены внутрь. Голову держим прямо, глазки открыли. Подняли руки вверх — вдох.

	Одуванчик
Шарик маленький воздушный 
Дуновению послушный, 
Превратиться он готов 
Сразу в тысячу зонтов!
	Опустили руки в стороны, затем подносим ладони к лицу и дуем.

	Роза, роза-чаровница, 
Ты — цветочная царица. 
Ты нарядами хвались, 
Ты шипами не колись.
	Сжимаем кисть в кулак, согнули руки в локтях, подно​сим кисть к носу и делаем глубокий вдох, затем производим выдох и опу​скаем руку. (Повторить со второй рукой). 

	Там, где поле, там, где рожь, 
Ты цветы всегда найдешь: 
	Маршируем на месте. 

	Вот — ржаные стебельки, 
Раз, два,
	Наклон вправо и выпрямиться. Руки завели назад.

	Вот — цветочки васильки.
Раз, два,
	Наклон влево и выпрямиться. Руки завели назад.

	Мы по полю идем —
Колокольчик найдем.
	Маршируем на месте. 

	Динь-дон, дили-дон —
Колокольчика звон. 
	Наклон влево, наклон вправо. Выпрямиться.

	Если я сорву цветок,
Если ты сорвешь цветок,
	Приседаем с вытягиванием руки пе​ред собой и дотрагиваемся до пола, затем выпрямляемся.

	Если все — и я, и ты,
Если мы сорвем цветы —
Опустеют все поляны,
И не будет красоты!
	Приседаем с вытягиванием руки пе​ред собой и дотрагиваемся до пола, затем выпрямляемся и вытягиваем руки в стороны.

	Хоровод ведем, ведем,
Мы венок плетем, плетем,
Заплетаем, заплетаем,

На головку надеваем.
	Сгибаем руки в локтях, поднимаем их перед грудью и вращаем кисти одной руки вокруг кисти другой. Затем движение «надеваем на голову».

	У собачьей старой будки
Распустились незабудки.
Наш пушистый рыжий пес
В незабудки тычет нос:
	Маршируем на месте.

	«Сколько жить на свете буду —
Незабудки не забуду!»
	Побежали.

	А теперь идем умываться и завтракать!


Комплекс «Птички»
	Птички могут веселиться
Целый день, 

Целый день.
	Машем руками, вытянутыми в стороны, как крыльями, и бегаем.

	И на солнышке резвиться,

Им не лень,

Им не лень.
	Остановились. Ноги поставлены на ширину плеч, руки опу​щены, ладони обращены внутрь. Голову держим прямо, глазки открыли. 

	Петь веселые частушки:

Чик-чирик,

Чик-чирик.
	Повернули голову налево, затем — направо.

	Чтобы слышали кукушки,

И кулик,

И кулик.
	Подняли руки вверх — вдох.
Опустили руки вниз — выдох.
И улыбаемся.

	Птички любят с облаками
Полетать,

Полетать.
	Подняли руки в стороны, вверх и отвели назад. 

	С неба крылышками маме
Помахать,

Помахать.
	Подняли руки в стороны, вверх и отвели назад. 

	Как устанут наши птички
Петь, летать,

Петь, летать,
	Наклон вправо и влево, выпрямиться.

	Сядут сладенькой пшенички
Поклевать,

Поклевать.
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	Клю, клю, клю,

Клю, клю, клю!

Как я зернышки люблю.
	Выпрямляем голову и стучим кулачками по полу.

	Поклевали, и взлетели
До небес,

До небес.

А затем стремглав помчались
Прямо в лес,

Прямо в лес.
	Прыгаем и тянемся руками вверх.

	Птички могут веселиться
До утра,

До утра.
	Руки разводим в стороны и качаем головой вправо и влево.

	Только, чу!

Крадется кошка…
Разлетайся, детвора!
	Машем руками, вытянутыми в стороны, как крыльями, и бежим. 

	А теперь идем умываться и завтракать. 


Комплекс «Котята»
	Раньше всех проснулся кот,
Поднял рыжий хвост столбом,
	Исходная позиция: 
ноги поставлены на ширину плеч, руки опу​щены, ладони обращены внутрь. Голову держим прямо, глазки открыли.

	Спинку выпятил горбом,
И во весь кошачий рот
Как зевнет!
	Подняли руки вверх, потянулись — вдох. Опустили руки вниз — выдох и улыбаемся.

	Днем и ночью черный кот
Возле норки мышку ждет.
	Маршируем на месте.

	Он не спит и не гуляет —
Всё сидит и наблюдает,
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	С норки глаз своих не сводит.

Только мышка не выходит,

Потому что не живет
В этой норке третий год.
	Погрозили пальчиком правой руки, затем левой руки, и встали.

	Изворотливый и гибкий
Между стоек ходит кот.
	Наклон вправо и выпрямиться.

	По порядку, без ошибки
Все он стойки обойдет 
	Наклон влево и выпрямиться.

	По душе коту работа,
Вероятно, потому,
	Наклон вправо и выпрямиться.

	Что уж больно неохота
Взаперти сидеть ему!
	Наклон влево и выпрямиться.

	Кот сегодня на охоте:

Ловит птичек на болоте.

Ушки он свои прижал,

Притаившись полежал,
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	Прыг туда, да прыг сюда.

Улетели птички... Да!

Промахнулся, как назло,

Зато птичкам повезло. 
	Прыгаем и тянемся вверх руками, при этом сжимаем и разжимаем кисть. 

	По двору ходила кошка,

Замарала кошка ножки.

Не пускают кошку в дом —
Ножки пачкают кругом!
	Маршируем на месте.

	Все ее четыре пятки
Оставляют отпечатки!
	Выставляем вперед правую ножку. 
И приставляем обратно.

	Как тут бедной кошке быть?

Нужно ножки ей помыть!
	Выставляем вперед левую ножку. 
И приставляем обратно.

	
	Потянулись, опустили руки.

	А теперь идем умываться и завтракать!


Комплекс «Зайки»
	Утром на лужайке
Просыпались зайки. 
	Исходная позиция: 
ноги поставлены на ширину плеч, руки опу​щены, ладони обращены внутрь. Голову держим прямо. Глаза открыли.

	Здравствуй, солнце красное!
	Подняли руки вверх — потянулись, вдох.

	Здравствуй, небо ясное!
	Опустили руки через стороны и завели назад — выдох, и улыбаемся.

	Здравствуй, елка!
	Правую руку в сторону.

	Здравствуй, пень!
	Левую руку в сторону. 

	Здравствуй, здравствуй,
Новый день!
	Наклонились вперед. 
И выпрямились.

	Зайчики по лесу шли,

Раз, два,

Раз, два.
	Маршируем на месте.

	Зайца нового нашли.

Раз, два,

Раз, два.
	Маршируем на месте.

	Ни один не поленился,
Зайцу в пояс поклонился: 
	Выполняем наклон вперед.

	«Здравствуй!»
«Здравствуй!»

«Здравствуй, милый друг ушастый!»
	Наклон вправо, наклон влево, наклон вперед. 
Выпрямились.

	Заяц новый им кивал,
	Поставили руки на пояс.

	В обе щеки целовал:
Чмок! Чмок! Чмок! 

«Был я очень одинок!»
	Поворот головы и наклон вправо, влево.

	Чмок! Чмок! Чмок!
«С вами я дружить бы мог!»
	Поворот головы и наклон вправо, влево. Выпрямились.

	Зайцы в поле ловко
Дергают морковку.
Кто ее достанет,
Тот и кушать станет!
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	Ать! Ать! Ать! Ать!
Нелегко морковку рвать!
	Выполняем движения сидя — касаемся руками пола и поднимаем их вверх, сжимаем и разжимаем кулачки (как будто дергаем морковь).

	
	Встаем.

	Прыгают зайчишки,
Серы шалунишки.
	Прыгаем, руки на поясе.

	Чутко ушками прядут…
Ой, медведи к нам идут!
	Прыгаем, и руки на макушке.

	Мы не будем убегать!
Ими нас не напугать!

Прячемся под ели,
Чтобы нас не съели!
	Приседаем на корточки, обхватываем голени руками и слегка наклоняем голову вперед.

	Как медведи все прошли,

Зайки встали
И… ушли.
	Встаем и медленно маршируем.

	А теперь идем умываться и завтракать.


Физминутки
1. Мы хлопаем в ладоши, хлоп, хлоп

хлопки над головой

Мы топаем ногами, топ, топ

высоко поднимаем колени

Качаем головой

головой вперед назад подвигать

Мы руки поднимаем, мы руки опускаем

руки поднять, опустить

Мы низко приседаем и прямо мы встаем

присесть и подпрыгнуть

Руки вниз, на бочок.

Разжимаем- в кулачок

Руки вверх и в кулачок

Разжимаем на бочок

На носочки поднимайся

Приседай и выпрямляйся

Ноги вместе. ноги врозь

2. Раз, два - выше голова

Три, четыре - руки, ноги шире

Пять, шесть - тихо сесть.

3. 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.

Чтобы руки не устали,

Мы на пояс их поставим.

Прыгаем как мячики

Девочки и мальчики

4. На горе стоит лесок

круговые движения руками

Он не низок не высок

сесть, встать, руки вверх

Удивительная птица подает нам голосок

глаза и руки вверх, потянуться

По тропинке два туриста

Шли домой из далека

ходьба на месте

Говорят:"Такого свиста, мы не слышали пока"

плечи поднять

5. Открывай скорее книжку!

В книжке мошка, мышка, мишка,

В книжке мячик круглый бок:

вверх-вниз, прыг=скок.

В книжке зонт, открой и пой,

Лупит дождь, а ты сухой!

Киска в книжке близко-близко.

На цветной картинке киску

Долго глажу я рукой-

Ведь у киски мех такой!

6. Руки вверх поднимем - раз

Выше носа, выше глаз.

Прямо руки вверх держать

Не качаться. не дрожать.

Три - опустили руки вниз,

Стой на месте не вертись.

Вверх раз, два, три, четыре, вниз!

Повторяем, не ленись!

Будем делать повороты

Выполняйте все с охотой.

Раз - налево поворот,

Два - теперь наоборот.

Так, ничуть, не торопясь,

Повторяем 8 раз.

Руки на поясе, ноги шире!

7. Раз - подняться, подтянуться

Два - согнуться, разогнуться

Три - в ладоши три хлопка, головою три кивка.

На четыре - ноги шире.

Пять - руками помахать

Шесть - за стол тихонько сесть.

8. Пять веселых домовых

Праздничною ночью

Разгулялись чересчур.

Вста на цыпочки

Один закружился в вальсе

А второй споткнулся и нос расквасил.

Третий прыгал до небес

С неба звезды цапал.

А четвертый топал как Мишка косолапый

Пятый пел до хрипоты

Песенку за песенкой.

Этой ночью домовым очень было весело.

9. Вечер зимний в небе синем

встать из-за стола

Звезды синие зажег

встать на носки, потянуться

Ветви сыплют синий иней

потряхивая руками, потихоньку сесть

На приснеженный снежок

10. От зеленого причала оттолкнулся пароход

встать

Он шагнул назад вперед

шаг назад

А потом шагнул вперед

шаг вперед

И поплыл, поплыл по речке

движения руками

Набирая полный ход

ходьба на месте

11. Ножки - ножки,

Куда бежите?

В лесок по мошок -

Избу мшить,

Чтоб не холодно жить.

Ножки - ножки,

Куда бежите?

В лесок, во борок,

Грибы - ягоды собирать,

Да (имя) угощать.

12. Потягушеньки - порастушеньки,

Поперек толстушеньки,

А в ножках - ходунешьки,

А в ручках - хватушечки,

А в роток - говорок,

А в голову - разумок.

13) Заинька, попляши,

Серенький попляши.

Кружком, бочком повернись!

покружиться

Заинька, топни ножкой,

Серенький, топни ножкой!

топнуть ногой

Кружком, бочком повернись!

покружиться

Заинька, бей в ладоши!

Серенький, бей в ладоши!

похлопать в ладоши

Кружком, бочком повернись.

14. Мы на карусели сели,

Завертелись карусели.

ходить по кругу

Мы на карусели сели,

Завертелись карусели.

Вверх летели

потянулись вверх

Вниз летели

присели на корточки

Вверх летели, вниз летели

А теперь с тобой вдвоем

Мы на лодочке плывем.

Ветер по морю гуляет,

Нашу лодочку качает.

15. Зайцы.

Скачут, скачут во лесочке

Зайцы – серые клубочки

Руки возле груди, как лапки у зайцев; прыжки.

Прыг – скок, прыг – скок –

Встал зайчонок на пенек

Прыжки вперед – назад

Всех построил по порядку, стал показывать зарядку.

Раз! Шагают все на месте.

Два! Руками машут вместе.

Три! Присели, дружно встали.

Все за ушком почесали.

На четыре потянулись.

Пять! Прогнулись и нагнулись.

Шесть! Все встали снова в ряд,

Зашагали как отряд.

16. Липы.

Вот полянка, а вокруг

Липы выстроились в круг

Широким жестом развести руки в стороны.

Липы кронами шумят,

Ветры в их листве гудят

Руки поднять вверх и покачать ими из стороны в сторону.

Вниз верхушки пригибают

И качают их, качают

Наклонившись вперед, покачать туловищем из стороны в сторону.

Чок – чок, каблучок!

Потопать ногами.

В танце кружится сверчок.

Покружиться.

А кузнечик без ошибки

Исполняет вальс на скрипке.

Движения руками, как при игре на скрипке.

Крылья бабочки мелькают –

Движения руками, как крыльями.

С муравьем она порхает.

Покружиться парами.

Под веселый гопачок

Лихо пляшет паучок.

Танцевальные движения, как в гопаке.

Звонко хлопают ладошки!

Похлопать в ладоши.

Всё! Устали ножки!

17. 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!

18. Облако.

Беленькое облако

Округленные руки перед собой

Поднялось над крышей

Поднять руки над головой

Устремилось облако

Выше, выше, выше

Подтянуться руками вверх; плавные покачивания руками над головой из стороны в сторону

Ветер это облако

Зацепил за кручу.

Превратилось облако в грозовую тучу

Руками описать через стороны вниз большой круг и опустить их; присесть.

19. Индюк.

Ходит по двору индюк

Шаги на месте

Среди уток и подруг.

Вдруг увидел он грача

Остановиться, удивленно посмотреть вниз

Рассердился сгоряча.

Сгоряча затопал

Потопать ногами

Крыльями захлопал

Руками, словно крыльям, похлопать себя по бокам

Весь раздулся, словно шар

Руки на поясе

Или медный самовар

Сцепить округленные руки перед грудью

Затряс бородою

Помотать головой, приговаривая «бала – бала – бала», как индюк

Понесся стрелою.

Бег на месте

20. Звериная зарядка.

Раз - присядка,

Два - прыжок.

Это заячья зарядка.

А лисята как проснуться

кулачками потереть глаза

Любят долго потянуться

потянуться

Обязательно зевнуть

зевнуть, прикрывая рот ладошкой

Ну и хвостиком вильнуть

движение бедрами в стороны

А волчата спинку выгнуть

прогнуться в спине вперед

И легонечко подпрыгнуть

легкий прыжок вверх

Ну, а мишка косолапый

руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены ниже пояса

Широко расставив лапы

ноги на ширине плеч

То одну, то обе вместе

переступание а ноги на ногу

Долго топчется на месте

раскачивание туловища в стороны

А кому зарядки мало -

Начинает все сначала!

развести руки в стороны на уровне пояса ладонями вверх

21. ПОПУГАЙ

Жил на свете 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.

22.  ДЯТЕЛ

Дятел долбит старый сук,

(Наклоны вперед.)

Тук-тук-тук, тук-тук-тук,

(Приседания, постукивания руками об пол.)

Гонит эхо дятла стук,

(И. п.: руки к плечам, вытянуть руки вперед, «отмахнуться».)

Туки-туки, туки-тук.

(Приседания, постукивание руками о пол.)

23. СОВА

В лесу темно,

Все спят давно.

(Дети изображают спящих.)

Все птицы спят...

Одна сова не спит,

Летит, кричит.

(Дети делают взмахи руками.)

Совушка - сова,

Большая голова.

На суку сидит,

Головой вертит.

(Изобразить большой круг руками. Присесть, сделать повороты головой вправо, влево.)

Во все стороны глядит,

Да вдруг как полетит.

(Встать, сделать взмахи руками, бег на месте.)

24.  МЫ СЧИТАЛИ.

Мы считали и устали.

Дружно все и тихо встали.

Ручками похлопали: раз, два, три.

Ножками потопали: раз, два, три.

И еще потопали и дружней похлопали.

Сели-встали, встали-сели

И друг друга не задели.

Мы немножко отдохнем

И опять считать начнем.

На счет «раз, два, три» руки через стороны вверх, потянуться.

Три хлопка над головой, три притопа,

сесть—встать, сесть—встать.

Тихо сесть.

Повторить в среднем темпе 2—3 раза.

25. ЖУК

На лужайке по ромашкам

Жук летал в цветной рубашке. —

Жу-жу-жу, жу-жу-жу,

Я с ромашками дружу,

Тихо на ветру качаюсь,

Низко-низко наклоняюсь.

Встать, руки в стороны. Наклон влево, переступая ногами. То же — вправо. Повторить 2—4 раза в среднем темпе. Встать, ноги — врозь. Наклон вперед, руки вниз. Одновременные маятникообразные движения рук слева направо и справа налево. Повторить 2—3 раза в медленном темпе.

26.  ФИЗКУЛЬТ-ПРИВЕТ!

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 физкульт - привет!

Встать, ноги врозь, руки в стороны. Сгибание и разгибание рук. Повторить 2—3 раза в медленном темпе. Встать, руки на пояс. Наклон вперед прогнувшись. Имитация движений умывания, растирания. Три притопа, три хлопка. Наклоны вправо и влево. Повторить 2 раза в среднем темпе.

27 БУРАТИНО

Буратино потянулся.

Раз — нагнулся.

Два — нагнулся.

Руки в стороны развел,

Ключик, видно, не нашел.

Чтобы ключик нам достать,

Нужно на носочки встать.

Встать, ноги врозь, руки вверх.

Два пружинистых наклона вперед прогнувшись.

Выпрямиться, руки в стороны. Наклоны вправо, влево. Руки вверх, потянуться, встать на носочки.

28 ВЕСЕЛЫЕ МАТРЕШКИ

Мы веселые матрешки, ладушки, ладушки.

На ногах у нас сапожки, ладушки, ладушки.

В сарафанах наших пестрых, ладушки, ладушки,

мы похожи, словно сестры, ладушки, ладушки.

Дети выполняют легкие плясовые движения. Дыхание свободное. Следите за осанкой. Взрослый поет 

вместе с детьми.

29. УТРО

Спал цветок и вдруг проснулся,

Больше спать не захотел.

Шевельнулся, потянулся,

Взвился вверх и полетел.

Начать упражнение сидя (бабочка).

Голову вниз, руки на коленях, спину расслабить. Руки через стороны вверх — вдох, руки опустить вниз — выдох. Выполнить 4 раза в медленном темпе.

30. ПЧЕЛКА

Солнце утром лишь проснется,

Пчелка кружит, пчелка вьется.

Собирает свежий мед

И домой к себе несет.

Встать, поднимать и опускать руки плавно, имитируя движения пчелы. Присесть 2—3 раза, повторить плавные движения руками. Выполнить упражнение 3—4 раза в медленном темпе.

31. СТРЕКОЗА

Вот какая стрекоза,

Как горошины глаза.

Влево — вправо, назад — вперед.

Ну, совсем как вертолет.

Встать. Показать на уровне глаз большим и указательным пальцами глаза стрекозы. Повернуть голову вправо, влево. Руки на пояс, повороты туловищем вправо, влево. Исходное положение. Руки в стороны, голову опустить вниз, поднять вверх. Выполнить 3—4 раза.

32 АИСТ

Аист, аист длинноногий,

Покажи домой дорогу.

Аист отвечает: —

Топай правою ногой,

Потом левою ногой,

Снова правою ногой,

Снова левою ногой.

Вот тогда придешь домой.

Встать. Согнуть ногу в колене, вытянуть вперед и только затем поставить на землю. Вытянуть руки в стороны и ходить с поднятой головой.

33.  ПЯТАЧОК

Поросенок Пятачок

Отлежал себе бочок.

Встал на ножки,

Потянулся,

А потом присел, нагнулся

И немножко поскакал,

И на месте пошагал.

А потом опять прилег,

Но уже на левый бок.

Сидя повернуться вправо, влево, руки на поясе. Встать, руки вверх и потянуться. Присесть, встать, сделать наклон вперед, выпрямиться. Руки на пояс, прыжки на двух ногах на месте. Руки вниз, шаг на месте.

34.  КУЗНЕЧИКИ

Поднимайте плечики,

Прыгайте, кузнечики.

Прыг-скок, прыг-скок, стоп!

Сели, травушку покушали,

Тишину вокруг послушали.

Выше, выше, высоко

Прыгай быстро и легко.

Сидя сделать энергичные движения плечами. Встать, сделать прыжки на обеих ногах. Присесть, замереть, встать и сделать легкие прыжки на носках.

35.  ЛОШАДКИ

Эй, лошадки, все за мной

Поспешим на водопой.

Вот река широка и глубока,

Не достанешь до дна.

А водица вкусна.

Пейте! Хороша водица!

Постучим копытцем.

Эй, лошадки, все за мной

Поскакали домой.

Гоп-гоп-гоп-гоп-гоп!

Встать, руки вперед, сделать прыжки на место. Развести руки в стороны. Занять исходное положение, сделать наклоны вперед, стараясь коснуться пола. Выпрямиться, потопать сначала левой, а потом правой ногой. Встать, руки вперед, сделать прыжки на место.

36.  ПОЛОТЕР

Я хороший полотер,

Я до блеска пол натер.

За мой труд и за уменье

Заработал я печенье.

Встать, руки на поясе. Дети делают попеременно то правой, то левой ногой движения вперед и назад.

Дыхательная гимнастика

Рекомендуются следующие дыхательные упражнения, они могут проводиться во время утренней гимнастики и повторно на прогулке.

1. Каша кипит. Исходное положение сидя, одна рука лежит на животе, другая – на груди. Втягивая живот и набирая воздух в легкие – вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и выпячивая живот – выдох. При выдохе громко произносить звук «ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза.

2. Часики. Исходное положение стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить 10-12 раз.

3. Трубач. Исходное положение сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленный выдох с громким произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить 4-5 раз.

4. Петушок. Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а затем хлопнуть ими по бедрам. Выдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку».

5.  Паровозик. Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая: «чух-чух-чух». Продолжительность 20 – 30 секунд.

6. Вырасти большой. Встать прямо, ноги вместе, поднять руки вверх, хорошо потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох. Произнести «у-х-х-х»! Повторить 4-5 раз.

7. Гуси летят. Медленная ходьба по комнате. На вдох – руки поднимать в стороны, на выдох – опускать вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у». Продолжительность – одна – две минуты.

8.  Бросим мячик. Исходное положение стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз.

9.  Вырастим большими. На счет «раз, два» подняться на носки, руки в стороны, вверх, ладонями вовнутрь, потянуться — глубокий вдох через нос; на счет «три, четыре» — руки вниз, сгибая ноги в коленях, наклониться вперед — усиленный выдох через рот. Повторить в медленном темпе 5—6 раз.

10.  Дровосек. Исходное положение — широкая стойка ноги врозь, кисти рук в замок. «Раз» — поднять руки вверх, прогибаясь в пояснице — глубокий вдох через нос. «Два» — наклоняясь вперед, руки опустить резко вниз между ног (имитация рубки дров) — усиленный выдох через рот. «Три» — исходное положение. Повторить 7—8 раз в медленном темпе.

