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Утренняя гимнастика «Потешки для малышей»

для старших групп

1.Вводная часть

1. 
 "Ходит конь по бережку, по зеленому,

       Он головушкой потряхивает

       И уздечками побрякивает".             (вводная ходьба с высоким подниманием ноги). 

2.
"Радуга-дуга, не давай дождя,
      Давай солнышка – колоколнышка.  (ходьба на носках с поднятыми вверх руками). 

3.
"У медведя во бору

       Грибы, ягоды беру"                        (ходьба на внутренних краях стоп, руки на поясе). 

4.
"Ваня-Ваня, простота,

       Купил лошадь без хвоста.

       Сел задом наперед

       И поехал в огород"                            (ходьба спиной в обратном направлении).

5.
"Скок-поскок, молодой дроздок,

      По водичку пошел, молодичку нашел.   (ходьба подскоками, руки на поясе).

6.
"Под топотом копыт 

      Пыль по полю летит"                   (боковой галоп с переменой направления движения).

7.
"Ветер, ветер, ты могуч,

      Ты гоняешь стаи туч".                   (бег врассыпную).

8.
"Из-за леса, из-за гор

       Едет дедушка Егор".                      (бег тройками)

9.
 "Дождик, дождик,

       Лей, лей, лей,

       На меня и на людей".                    (бег с ускорением)

10.
 "Дождик, дождик, перестань,

       Я поеду во Рязань"

                                                              (медленный бег, переходящий в ходьбу).
2.Упражнения     общеразвивающие:
· "Стоит тополек, тонок и высок,

            Тонок и высок, листвой широк".

 (И.п.-стать, ноги вместе: 1-подняться на носки, 2-руки вверх,  3- руки в сторону, 4 -И.п, выдох)

·   "Буйный ветер повевает, 
·    Тополечек наклоняет".

 (И.п.- стать, ноги на ширине плеч, руки в стороны:1-наклон вперед, 2-помахать руками внизу, 3,4 -выпрямиться, выдох) 

·   "Ой, пошла лебедушка,

       Да за Иван-чаем,

      А мы свою детушку -  покачаем" 
(И.п.-сидя на полу, ноги вместе, руки перед грудью друг на друга, 1-повороты туловища в стороны, имитируя покачивания младенца)

·    "Лежит боровок, Белорыл, белоног,

         Перерыл боровок  Рыльцем дворок"

 (И.п.-лечь на живот, 1,2- продвижения на животе вперед, 3,4 -переворот на спину)

·   "Жук упал и встать не может,

       Ждет, когда ему помогут"

 (И.п.- лечь на спину, 1,2- имитация "барахтания") 

·  "Сидит Дрема на полице,

Вяжет Дрёма рукавицы.

Будет, Дрёмушка, дремать,

Полно, Дрёма, стыдно спать"

 (И.п.- сидя на полу, продвижения вперед) 

·  "Баба-Яга, костяная нога,  Побежала на улицу,
              Раздавила курицу"                                                    (прыжки на правой и левой ноге)

     "Побежала в огород, Потоптала лук-чеснок"         (бег на месте с прискоками)

      "Заглянула за грядку, Испугала меня, зайку"        (прыжки на двух ногах)

3. Заключительная часть.  
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