Общеукрепляющие упражнения
«Зарядка»
	Мы ногами – топ-топ
Мы руками – хлоп-хлоп,
	Движения выполняются по содержанию текста.

	Глазами – миг-миг,
	Руки на пояс. Моргаем глазами

	Мы плечами – чик-чик.
	Руки на пояс, плечи вверх-вниз.

	Раз – сюда, два – туда,
	Руки на поясе, повороты вправо-влево.

	Повернись вокруг себя.
Раз – присели, два – привстали,
Руки к верху все подняли.
Сели, встали, 
Ванькой-встанькой словно стали
Руки к телу все прижали
И подскоки делать стали,
А потом пустились вскачь,
Буд-то наш веселый мяч.
	Движения выполняются по содержанию текста.

	Раз-два, раз-два,
Заниматься нам пора
	Стоя на месте, поднять руки через стороны вверх и опустить вниз.



«Зайчики»
	Девочки и мальчики, 
Представьте, что вы зайчики.
	Полуприседания с поворотами вправо-влево.

	Раз, два, три, четыре, пять,
Начал заинька скакать.
	Прыжки вперед-назад.

	Лапки вверх, лапки вниз,
На носочки поднимись
Влево-вправо поклонись,
Наклонись и поднимись.
	Движения выполняются по содержанию текста.

	Зайке холодно сидеть,
Надо лапочки погреть.
	Приседание на корточки, потирание рук

	Зайке холодно стоять,
Надо зайке поскакать.
	Выполнение прыжков, стоя на месте

	Девочки и мальчики,
Представьте, что вы зайчики.
	Полуприседания с поворотами вправо-влево

	Кто-то зайку испугал,
Зайка прыг – и ускакал. 
	Поворот спиной, приседание на корточки, обхватить себя руками, голову опустить вниз.




«Осень»
	Меж еловых мягких лап
Дождик тихо кап, кап, кап!
	Дети поочередно то поднимают, то опускают руки перед собой ладонями вверх.

	Где сучок давно засох, 
Вырос мох, мох, мох!
	Дети медленно приседают с опущенными, прижатыми к корпусу руками. Кисти рук слегка отведены в стороны, ладонями «смотрят» вниз.

	Где листок к листку прилип,
Появился гриб, гриб, гриб!
	Дети медленно поднимаются, держась руками за голову, как за шляпку.

	Кто нашел его друзья?
	Дети стоят прямо, пожимая плечами.

	Это я, это я, это я!
	Дети прижимают руки к груди, утвердительно кивая головой.



«Ветер и зайка»
	Из сугроба на опушке 
Чьи-то выглянули ушки,
	Дети сидят на корточках. Кисти рук прижаты к голове, «зайка шевелит ушками».

	И помчался скок-скок-скок,
Белый маленький зверек.
	Легкий бег, «лапки» сложены перед грудью.

	Вот запрыгал он проворно
По тропинкам по зеленым
	Легкие прыжки с продвижением  вперед и поворотами вокруг себя.

	Ветер у березки кружит,
Шевелит зайчишке уши.
	Выполнять маховые движения руками перед собой, постепенно поднимая руки вверх.

	Ветер-ветер, поиграй-ка,
	Хлопки в ладоши.

	Не догнал лихого зайку!
	Бег.



«Пропавшие ручки»
	У меня пропали ручки
	Спрятать руки за спину.

	Где вы, рученьки мои?
	Посмотреть по сторонам, ища потерянные руки.

	Раз, два, три, четыре, пять –
Покажитесь мне опять.
	Показать руки.

	У меня пропали ножки.
Где вы, ноженьки, мои?
	Спрятать ноги, поджав их под себя и сев на них.

	Раз, два, три, четыре, пять –
Покажитесь мне опять.
	Встать на ноги.

	Изменяя слова, можно искать глазки, ушки, щечки и тд.


Упражнения на развитие вестибулярного аппарата и чувства равновесия
«По ровненькой дорожке»
	По ровненькой дорожке, 
По ровненькой дорожке
Шагают наши ножки,
Раз-два, раз-два.
	Ходьба с высоко поднятыми коленями по ровненькой поверхности (возможно по линии)

	По камешкам, по камешкам,
По камешкам, по камешкам,
Раз-два, раз-два.
	Ходьба по неровной поверхности (ребристая дорожка, грецкие орехи, горох)

	По ровненькой дорожке,
По ровненькой дорожке
	Ходьба по ровной поверхности

	Устали наши ножки,
Устали наши ножки.
	Присесть на корточки.

	Вот наш дом,
В нем живем.
	Сложить ладони, поднять руки над головой.



«Ехали, ехали в лес за орехами»
	Ехали, ехали
В лес за орехами
	Ребенок сидит на коленях у взрослого лицо к нему.

	По гладенькой дорожке,
	Колени в ритме прибаутки сначала поднимаются одновременно,

	По кочкам, по кочкам,
	Затем поочередно 

	Рысью,
	Темп движений возрастает

	Шагом - 
	Темп снижается 

	В яму бух,
Раздавили сорок мух
	Колени расходятся (ребенок «проваливается», продолжая держаться за взрослого.



Пальчиковые игры
«Лягушки»
	Две веселые лягушки
	Дети сжимают руки в кулаки и кладут их под стол пальцами вниз

	Ни минуты не сидят
	Резко распрямляют пальцы (рука как бы подпрыгивает над столом)

	Ловко прыгают подружки.
	Кладут на стол

	Только брызги вверх летят
	Тут же резко сжимают кулаки и опять кладут их на стол.



«Мой домик»
	Пусть мой дом и кос и крив,
Посмотри, как он красив!
Видишь – из окошка
Выглянула кошка!
	Сложить ладони, образовав «крышу». Посмотреть на «домик» со всех сторон.

	Ветер воет: «У-у-у!
В клочья домик разорву!»
	Сильно подуть на «домик»

	Но он крепкий, домик мой,
Хоть косой он и кривой!
	Сблизить ладони, покачать соединенными ладонями влево-вправо.

	Пусть неделю ветер воет – 
Домик мой меня укроет!
	Поднять «крышу» над головой.



«Капуста»
	Мы капусту рубим-рубим,
	Движения прямыми ладонями вверх-вниз,

	Мы капусту солим-солим,
	Пальцы сложить в «щепотку». Посолить.

	Мы морковку трем-трем
	Потереть кулак одной руки о кулак другой.

	Мы капусту жмем-жмем,
	Сжимать и разжимать кулаки

	А потом… 
Мы капусту в рот кладем. Ам!
	Поочередно подносить ко рту сложенные щепоткой пальцы правой и левой рук.



«Лодочка»
	Две ладошки я сложу 
И по речке поплыву
	Ладони соединить лодочкой.

	Две ладошечки друзья – 
Это лодочка моя.
	Выполнять разнообразные движения руками.

	Паруса я подниму
Синим морем поплыву.
	Поднять выпрямленные ладони вверх, над головой.

	А со мною по волнам
Плывут рыбки тут и там.
	Выполнять волнообразные движения двумя ладонями одновременно, имитируя движения рыбок и волн. 





«Кораблик»
	По реке плывет кораблик,
Он плывет издалека.
	Ладони соединить лодочкой. Выполнять волнообразные движения руками.

	На кораблике четыре
Очень храбрых моряка
	Показать одновременно по 4 пальца на каждой руке.

	У них ушки на макушке.
	Приложить обе ладони к макушке

	У них длинные хвосты.
	Пальцы рук сложить в щепотку и развести в стороны.

	И страшны им только кошки, 
Только кошки да коты.
	Растопыренными пальцами обеих рук совершать царапающие движения.



«Холодно»
	Наши пальцы сжались тесно. Что такое? Интересно!
	Дети сжимают левую руку в кулак.

	Видно, им прохладно стало,
	Правой рукой обхватывают кулак и сильно сжимают

	Их укроем одеялом.
	Затем меняют руки. Потом опускают руки и слегка трясут ими.



«Замок»
	На двери висит замок,
	Пальцы взрослого сплетаются с пальцами ребенка и сжимают его ладонь

	Кто его открыть бы смог?
	Рука взрослого то сильнее, то слабее сжимает кисть ребенка.

	Потянули,
	Пальцы взрослого, вставленные между пальцами ребенка, сжимают их, тянут,

	Покрутили,
	Затем крутят.

	Постучали и открыли.
	Ладонь взрослого стучит о ладошку ребенка, а затем взрослого резко высвобождает пальцы ребенка.

	Упражнение сначала выполняется взрослым и ребенком,  а затем «замок» создают только руки ребенка.





Игры в кругу
«Дует, дует ветер»
	Дует, дует ветер.
Дует, задувает
	Дети сидят на корточках в кругу. Дуют, вытягивая губы «трубочкой»

	Желтые листочки с дерева срывает.
	Встают. Поднимают руки вверх. Выполняют с поднятыми руками наклоны влево-вправо.

	И летят листочки над лесной дорожкой.
	Бегут по кругу.

	Падают листочки прямо нам по ножки.
	Остановиться, сесть на корточки.



«У оленя дом большой»
	У оленя дом большой,
	Руки над головой изображают крышу дома

	А у зайки маленький.
	Руки изображают крышу, но опущены вниз к полу.

	Олень сидит, в окошко глядит
	Правым кулаком подпереть щеку; левая рука поддерживает правую

	Зайка по полю бежит,
	Бег на месте

	В дверь к нему стучит:
	Топать ногами, руки на поясе.

	«Тук-тук, дверь открой
	Имитация стука в дверь поочередно то правой, то левой рукой

	Там в лесу охотник злой!»
	Руки на поясе, поочередно поворачиваться вправо и влево, одновременно поворачивая голову назад. Осматриваться.

	«Зайка, зайка, забегай!
Лапку мне скорей давай»
	Зазывные движения рукой. Протянуть руку с открытой ладонью.



«Буратино»
	Буратино потянулся. 
Раз - нагнулся, два – нагнулся
Руки в стороны развел,
	Выполнять движения в соответствии с текстом

	Ключик, видно, не нашел.
	Жест сожаления (пожать плечами, развести руки)

	Чтобы ключик нам достать,
	Повороты вправо-влево,

	Нужно 
	Руки вверх.

	На носочки встать.
	Подъем на носочки
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