
МАЙ 

Солнце глянуло в кроватки, надо делать нам зарядку. 

Одеяло мы подняли, сразу ножки побежали. 

Раз, два, три! Ну-ка ножки догони! 

 

Комплекс 1 

«Покувыркаемся в траве» (лежа на спине, сгруппироваться, подтянув ноги к 

груди и обхватив их руками, пригнуть голову. Перекаты вперед-назад). 

«Солнце встает» (сидя по-турецки, руки вдоль туловища, поднять руки через 

стороны вверх, посмотреть на руки, вдох. Опустить руки, выдох). 

«Радуга» (сидя по-турецки, руки в стороны ладонями кверху. Наклон в правую 

сторону, коснуться ладонью левой руки ладони правой, и. п. То же в другую 

сторону). 

«Бабочка» (сидя, ноги согнуты в коленях, руки на поясе, развести колени в 

стороны, вернуться в и. п.) 

«Солнечные капельки» (сидя,глаза закрыты,подставляем солнышку лицо, греем 

носик щечки, горлышко). 

«Зевота»-дыхательное упражнение (сидя, расслабиться; опустить голову, 

широко раскрыть рот. Вслух произнести «о-о-хо-хо-хо-о-о-о-о» — позевать, 

повтор5-6 раз). 

 

 

Комплекс 2 «Насекомые» 

«Стрекоза» (лежа на спине, руки вдоль туловища. Руки в стороны, несколько 

быстрых взмахов руками, и. п.) 

«Кузнечик» (лежа на животе, руки согнуты в локтях, упор около плеч. Поднять 

правую прямую ногу вверх, опустить. То же с левой). 

«Паутинка» — дыхательное упражнение (Подуем на паутинку – глубокий вдох 

через нос, длительный выдох через рот). 

«Паучок» (сидя, ноги согнуты в коленях, руки – в упор сзади. Приподнять таз, 

сделать несколько шагов вперед-назад, передвигая руки и ноги). 

«Скорпиончик» (лежа на животе, руки в упоре около плеч. Выпрямляя руки, 

поднять голову, грудь. Согнуть ноги, тянуть к голове). 

Поднимайся, детвора! 

Завершился тихий час, свет дневной встречает нас. 

Потянулись! Улыбнулись! Наконец - то мы проснулись! 

Добрый день! Пора вставать! Заправлять свою кровать. 

(проговаривать после окончания гимнастики) 

 


