ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ – ИГРЫ
«КАК ЖИВЕШЬ?»
	Текст
	Описание движений

	– Как живешь?
– Вот так!
– Как идешь?
– Вот так!
– Как бежишь?
– Вот так!
– Ночью спишь?
– Вот так!
– Как берешь?
– Вот так!
– А даешь?
– Вот так!
– Как шалишь?
– Вот так!
– Как грозишь?
– Вот так!
	Показываем большие пальцы обеих рук, держа их вверх.

Маршируем.

Бег на месте.
Ладошки соединяем вместе и кладем на них голову.

Прижимаем ладошку к себе.

Ладошку от себя вперед.
Надуваем щечки и кулачками мягко ударяем по ним.
Погрозить пальцем вперед или друг другу.


«Если нравится тебе, то делай так…»
	Текст
	Описание движений

	1-й
куплет
	Если нравится тебе,
то делай так…
Если нравится тебе,
то делай так…
Если нравится тебе, 
то ты другому покажи.


Если нравится тебе,
то ты скажи: 
            «Хо-ро-шо!»
	2 раза хлопаем в ладоши.

2 раза хлопаем в ладоши.

Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.

Хором произносим: 
«Хо-ро-шо!»

	2-й
куплет
	Если нравится тебе,
то делай так…
(Далее идет текст, как в первом куплете.)
	Руки на поясе.
Топаем на месте: раз-два.
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.

	3-й
куплет
	Если нравится тебе,
то делай так…

(Далее идет текст, как в первом куплете.)
	Руки на поясе.
Наклоняем голову влево-вправо.
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.

	4-й
куплет
	Если нравится тебе,
то делай так…

(Далее идет текст, как в первом куплете.)
	Руки на поясе.
Большие наклоны влево-вправо.
Руки на поясе. В такт музыке выполняем приседания с поворотом влево и вправо.


«Буги-Вуги»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет
	Руку правую вперед,
а потом ее назад,


А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги»,
поворачиваясь в круге,
И в ладоши хлопаем
вот так: раз-два!
	Дети стоят в кругу лицом друг к другу.
Движения выполнять по содержанию текста.

Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.

2 раза хлопаем в ладоши.

	Припев:
	Буги-Вуги
O’key!



Буги-Вуги
O’key!



(Припев повторяем 2 раза.)
	Двигаемся вперед.
Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.
Двигаемся вперед.
Показываем большие пальцы обеих рук, выставляя при этом правую ногу вперед на пятку.

	2-й 
куплет







Припев:
	Руку левую вперед, 
а потом ее назад, 
А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги», поворачиваясь в круге. 
И в ладоши хлопаем 
вот так: раз-два!

(Тот же.)
	Движения выполнять по содержанию текста.


Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.


2 раза хлопаем в ладоши.
Движения те же.


Окончание табл.
	1
	2
	3

	3-й
куплет






Припев:
	Ногу правую вперед, 
а потом ее назад, 
А потом – наоборот
и немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги», поворачиваясь в круге. 
И в ладоши хлопаем 
вот так: раз-два!
(Тот же.)
	Движения выполнять по содержанию текста.


Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.

2 раза хлопаем в ладоши.
Движения те же.

	4-й
куплет






Припев:
	Ногу левую вперед,
А потом ее назад, 
А потом – наоборот
И немного потрясем.
Мы танцуем «Буги-Вуги», Поворачиваясь в круге. 
И в ладоши хлопаем 
Вот так: раз-два!
(Тот же)
	Движения выполнять по содержанию текста.


Пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя на месте.

2 раза хлопаем в ладоши.
Движения те же.


«ЗАЙКА»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет









	Ну-ка, зайка, выходи!

Ну-ка, серый, выходи!

Зайка, зайка, попляши,



Ну-ка, серый, попляши!


	Правой рукой выполняем зазывающие движения.
Левой рукой выполняем зазывающие движения.
Руки в стороны, пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя в правую сторону.
Руки в стороны, пританцовывая, поворачиваемся вокруг себя в левую сторону.

	2-й
куплет
	Ручками похлопай,
Ножками потопай
И немножко покружись,
Всем нам низко поклонись.
	Движения выполнять по содержанию текста.

	3-й
куплет
	Зайка, зайка, берегись,
Под кусточком – хитрый лис.
Хочет зайку он схватить,

Хочет зайку изловить.
	Грозим правой рукой,
Грозим левой рукой.

Обнимаем себя обеими руками.
Повторяем движение.

	4-й
куплет
	Зайка, ушки навостри

И в избушку побеги,
Спрячься дома у себя, –


Не поймает лис тебя.
	Ладошками изображаем «ушки на макушке».
Бег на месте.
Приседаем на месте, руки на колени, голова опущена.
Правую руку поднимаем вверх и опускаем вниз.


«У ОЛЕНЯ ДОМ БОЛЬШОЙ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	У оленя дом большой,

Он сидит, глядит в окошко.


Зайка по полю бежит,
В дверь к нему стучит:
«Тук-тук, дверь открой,

Там в лесу охотник злой».

«Зайка, зайка, забегай!
Лапку мне давай».
	Руки над головой – изображаем крышу дома.
Правым кулачком подпираем щёчку; левой рукой поддерживаем правую.
Бег на месте.
Топот ногами, руки на поясе.
Имитация стука в дверь поочередно правой и левой рукой.
Руки на поясе, поочередно поворачиваемся вправо и влево, одновременно поворачивая голову назад.
Зазывные движения рукой.
Протягиваем руки с открытой ладонью.



«ВЕСЁЛЫЕ МАРТЫШКИ»
	Текст
	Описание движений

	Мы – весёлые мартышки,
Мы играем громко слишком,
Мы в ладоши хлопаем,
Мы ногами топаем,
Надуваем щёчки,
Скачем на носочках
И друг другу даже
Язычки покажем.
Дружно прыгнем к потолку,
Пальцы поднесём к виску,
Оттопырим ушки,
Хвостик – на макушке.
Шире рот откроем,
Гримасы все состроим.
Как скажу я цифру «три» –
Все с гримасами замри!
«Раз-два-три!»
	Движения выполнять по содержанию текста.


«ЗВЕРОБИКА»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет





	Уселась кошка на окошко.

И стала лапкой ушко мыть.


И мы движение за кошкой
Рукою можем вам изобразить.

1, 2, 3 – ну-ка, повтори.
3, 4, 5 – повтори опять.
	Наклоны головы вправо-влево.
Круговые движения ладошкой поочередно возле правого и левого уха.
Хлопки в ладоши.


Круговые движения ладошкой поочередно возле правого и левого уха.

	2-й
куплет
	Змея ползет лесной тропой,
Как лента по земле скользит.
И мы движение такое
Рукою можем вам изобразить.
1, 2, 3 – ну-ка, повтори.
3, 4, 5 – повтори опять.
	Извивающие движения туловищем.

Рукой показываем такое движение.

Волнообразные движения рукой.

	3-й
куплет
	Мартышка к нам спустилась с ветки.
Мартышка хочет погулять.
Ведь обезьяны – наши предки,
А предков, дети, надо уважать!
1, 2, 3 – ну-ка, повтори,
3, 4, 5 – повтори опять.
	Имитация движения спуска по канату.
Подскок на месте.
Имитация движения спуска по канату


«НА БАБУШКИНОМ ДВОРЕ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Лады, лады, ладушки.
Едем в гости к бабушке.
К нашей милой бабушке,
Бабушке-Забавушке.
Едут к ней ребятушки,
Милые внучатушки.
	Дети двигаются друг за другом или врассыпную дробным топающим шагом.

	Вот идет петушок,
Гордо поднял гребешок.
Красная бородка,
Важная походка.
	Дети идут, высоко поднимая ноги, с хорошо оттянутым вниз носком («носочек смотрит вниз»). Корпус следует держать прямо, голову слегка поднять. Руки расправлены и несколько отведены назад. Дети активно «машут крыльями» – поднимают и опускают руки.

	Вышла курочка гулять,
Свежей травки пощипать.
	Дети идут на носках, сложив руки за спиной.

	А за ней ребятки –
Жёлтые цыплятки.
	Легкий бег, руки отведены назад, «помахивание», как «крылышками», кистями рук.

	Вот козлёнок озорной
Вдруг затряс бородой,
Головой качает, 
Рожками пугает.

	Дети подпрыгивают, отталкиваются одной ногой от пола, делают небольшие повороты головой вправо-влево, прижимают к голове указательные пальцы рук, имитируя  рожки козлёнка.

	Кошка очень хороша,
Ходит мягко, не спеша.
	Дети идут мягким пружинистым шагом

	Сядет, умывается,
Лапкой вытирается.
	Образное движение «кошка умывается»

	Вот щенок озорной.
Он с лохматой головой,
Бегает и лает,
Во дворе играет.
	Дети выполняют легкий «пружинистый» бег (можно с небольшим покачиванием из стороны в сторону – «озорной»); руки согнуты в локтях перед грудью (как «лапки» у собачки), кисти свободные; голова («мордочка» у собаки) приподнята


Окончание табл.

	1
	2

	Уточка-голубушка
По двору идёт.
Уточка вразвалочку
Деточек ведёт.
	Дети идут шагом, слегка раскачиваясь; руки сложены за спиной, как крылышки.

	Вот весёлые ребятки,
Розовые поросятки.
	Дети стоят на месте, руки у них согнуты в локтях; 

	У них носик пятачком,
Хвостики торчат крючком.
	с легкими полуприседаниями делают быстрые развороты бедрами вправо и влево.

	Цок, цок, цок, цок,
Вот лошадка-серый бок.
	Обыкновенный шаг с высоким подниманием ноги.
Сгибая в локтях руки с «уздечкой», дети держат их перед грудью или вытягивают перед собой.

	Начала она скакать, 
Приглашает поиграть!
	Бег, колени поднять высоко, носочек ноги оттянуть, корпус слегка отклонить назад.

	Лады, лады, ладушки.
Где были? 
– У бабушки!
Нас бабуся привечала,
Всех ребяток угощала.
	Дети идут друг за другом или двигаются врассыпную.

	До свиданья, бабушка,
Бабушка-Забавушка!
	Дети помахивают рукой, прощаясь с бабушкой.


«ЛЕСНЫЕ ЖИТЕЛИ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Добрый лес, старый лес.

Полон сказочных чудес!

Мы идём гулять сейчас
И зовём с собою вас!
	Широко разводим руки в стороны.
Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.

Ходьба.

	Ждут вас на лесной опушке
Птички, бабочки, зверюшки,
	Присесть.
Медленно поднимаемся, повороты вправо-влево с вытянутыми руками.

	Паучок на паутинке,
	Пальцами правой руки выполняем от плеча левой руки перебирающие движения вниз.

	И кузнечик на травинке!
	Пальцами левой руки выполняем от плеча правой руки перебирающие движения вниз.

	Мышка, мышка,
Серое пальтишко.
Мышка тихо идёт,
В норку зёрнышко несёт.
	Мягкий пружинистый шаг, спина слегка прогнута вперед, «лапки» перед грудью.

	А за мышкой шёл медведь,
Да как начал он реветь:
«У-у! У-у!
Я вразвалочку иду!»
	Руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены ниже пояса. Ноги на ширине плеч. Переступание с ноги на ногу. Раскачивание туловищем из стороны в сторону

	А весёлые зайчата – 
Длинноухие ребята –
Прыг да скок, прыг да скок,
Через поле за лесок.
	Прыжки. Ладошки прижать к голове, изображая «ушки на макушке».

	Шёл по лесу серый волк,
Серый волк – зубами щёлк!
Он крадётся за кустами,
Грозно щёлкает зубами!
	Широкий, пружинистый шаг с чуть наклоненным вперед корпусом. Руки попеременно вынести вперед.

	Вот лягушка по дорожке
Скачет, вытянувши ножки.
По болоту скок-скок-скок,
Под мосток – и молчок.
	Ноги на ширине плеч. Прыжки с продвижением вперед.

	Ой, ты дедушка – ежок,
Не ходи на бережок!
Там промочишь ножки,
Теплые сапожки!
	Легкий неторопливый бег на носках. Руки согнуты в локтях и прижаты к груди, голова опущена.


Окончание табл.
	1
	2

	Ищут маму медвежата,
Толстопятые ребята,
Неуклюжие, смешные,
Все забавные такие.
	Ноги на ширине плеч. Переступание с ноги на ногу. Раскачивание туловищем из стороны в сторону.

	В воздухе над лужицей
Стрекозы быстро кружатся.
Взлетают и садятся,
На солнышке резвятся.
	Бег чередуется с остановками. Во время остановок – присесть.

	Вот ползёт сороконожка
По тропинке на дорожку.
Спинка изгибается,
Ползёт-переливается.
	Дети двигаются друг за другом, держа руки на поясе или на плечах впереди стоящего.

	Нес однажды муравей
Две травинки для дверей:
На полянке, под кустом,
Муравьишка строит дом.
	Пружинистый шаг, руки сложены «топориком» на плече.

	Птички в гнёздышках проснулись,
Улыбнулись, встрепенулись:
«Чик-чирик, всем привет!
Мы летаем выше всех!»
	Легкий бег врассыпную; птички чистят крылышки; машут хвостиком (руки сзади, ладошками друг к другу), легко прыгают.

	До свиданья, старый лес,
Полный сказочных чудес!
	Помахивание рукой.
Поворот вправо-влево с вытянутыми руками
Ходьба.

	По тропинкам мы гуляли,
На полянке поскакали,
Подружились мы с тобой,
Нам теперь пора домой.
	Прыжки.
Широко разводим руки в стороны.
Ходьба.


«ЗАВОДНЫЕ ИГРУШКИ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Посмотрите, в магазине
Все игрушки на витрине:
Заводные зайчики,
Куколки и мячики,
Пушистые котята,
	Широко разводим руки в стороны.

Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.

	Матрёшки, медвежата –
Все на полочках сидят,
С нами поиграть хотят.
Вот солдатики стоят,
Начинается парад!
	
Присесть.
Прыжки.
Исходное положение – стойка «смирно».

	Раз, два, три, четыре, пять –
Начинаем мы шагать.
	Дети маршируют друг за другом или двигаются врассыпную.

	Вот бегут машины,
Шуршат своими шинами.
Жёлтые и красные –
Все такие разные.
	Выполняют дробный топающий шаг с продвижением вперед. Спина прямая, голову низко не опускать, ноги согнуть в коленях.

	Бум-бум, тра-та-та!
Барабан гремит с утра –
Зайчики играют,
Лапкой ударяют.
	Дети имитируют игру на барабане.
Выполнить легкие прыжки на двух ногах (то на одной, то на другой ноге попеременно).

	Медвежонок взял гармошку,
Поиграть решил немножко.
Раз, два! Поворот…
Он танцует и поёт.
	Дети стоят на слегка расставленных и согнутых в коленях ногах. Имитируют руками игру на гармошке – «сдвигают и растягивают меха» «гармони». Затем не спеша, пружиня в коленях и перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, кружатся вокруг себя.

	Вот матрёшки-крошки,
	Руки на поясе, полуприседания с поворотом вправо-влево.

	Пёстрые одежки,
Яркие платочки.
	Руками держим «кончики платочков», выполняя наклоны вправо-влево.

	Розовые щёчки.
	Трем щёчки.


Окончание табл.
	1
	2

	Вот забавная мартышка, 
Обезьяна-шалунишка.
Раз и два, опять наклон!
Хочет поиграть хвостом!
	Руки сгибаем в локтях, развернув ладошки наружу и растопырив пальчики. Дети выполняют наклоны в одну и в другую стороны.

	Вот утята – малыши,
Тоже очень хороши.
Жёлтые головки
Наклонили ловко.
	Дети наклоняются вперед и выпрямляются. Руки – «крылышки» находятся за спиной, голова при наклоне не опускается.

	Эй, скорее посмотри!
Куклы танцевать пошли.
Ножки выставляют,
В гости приглашают.
	Руки слегка отвести в стороны и раскрыть ладошками наружу. Поочередно выставлять на пяточку то правую, то левую ногу.

	Вот какой весёлый мячик,
Так и скачет, так и скачет!
Мне б его скорей поймать,
Чтобы снова поиграть.
	Прыжки.

	Всех красивей паровоз:
Две трубы и сто колес.
Ну а едут в нем игрушки –
Куклы, зайчики, петрушки.
	Дети имитируют движение паровозика, выполняя дробный топающий шаг с продвижением вперед.


«МЫ ИГРАЕМ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Мы играем целый день,
Целый день играть не лень.
Ты, смотри, не отставай,
Все за нами повторяй.
	Руки на поясе. Выполняем полуприседания с поворотом вправо-влево

	Мы поднимем руки вверх,
Сразу станем выше всех.
	Дети идут на носках, руки поднимают вверх.

	Вот идет подъемный кран,
Перевозит грузы сам.

Руки ниже опусти
И достанешь до земли.
Тихо-тихо мышь идет,
Потому что рядом кот.



Неваляшки-малыши
Даже очень хороши.
Низко наклоняются,
Звоном заливаются.


Гоп-гоп, конь живой,
С настоящей головой,
С настоящей гривой,
Вот какой красивый.
Пони бегает по кругу,
Улыбнется мне, как другу.
Если очень захочу –
Вместе с пони поскачу.
На колени руки сложим,
На кого же мы похожи?
Это карлик-старичок,
Он согнулся, как крючок.


Вот шагает великан,
Как большой подъемный кран.
Рощу, речку и луга
Он пройдет за два шага.
	Выполнять движение на пятках, руки убрать за спину, сложив «замочком».
Дети, полуприсев, выполняют движение «гусиного» шага.
Дети двигаются мягким шагом на носках, слегка прогнув спину, показывая всем животик, и в шаге выше обычного приподнимют колени.
Ноги слегка расставить, шаг небольшой (на всей ступне), руки согнуть в локтях, а кисти положить на плечи. Дети идут, раскачиваясь из стороны в сторону.
Дети сгибают в локтях руки («берут вожжи»), идут, высоко поднимая ноги, красиво оттянув носочек.
Бег с высоким подниманием ног. В руках воображаемые вожжи, корпус слегка отклонить назад.
Ноги расставить на ширину плеч и согнуть в коленях. Тяжесть тела дети переносят с одной ноги на другую, при этом ноги в коленях не выпрямляют.
Дети двигаются широким шагом, руками, свободно раскачивающимися вдоль корпуса, помогают движению.


Окончание табл.
	1
	2

	Шел по лесу добрый гном
С разноцветным колпачком.
Шел и песню напевал,
И вразвалочку шагал.
Двурогий верблюд
По пустыне идёт,
Шагает достойно,
Поклажу несёт.
Вот шагает добрый слон,
Всем на свете шлёт поклон.




Вот олень – красавец стройный,
Благородный и спокойный.
У него рога ветвисты,




Ноги тонки, ноги быстры.
Мы играем целый день,
Целый день играть не лень.
	Дети идут вразвалочку; руки сложены «топориком» на плече.


Дети выполняют шаг с небольшим наклоном корпуса и легким раскачиванием туловища вперед-назад.
Дети двигаются не спеша, размеренно, слегка увеличив длину шага. Руки находятся за спиной. В такт каждому шагу ребенок слегка покачивает головой.
Дети шагают, высоко поднимая ноги.
Слегка согнутые в локтях руки дети поднимают над головой, кисти с раскрытыми пальцами красиво разворачивают ладошками в стороны.
Бег с высоким  подниманием ног.
Руки на поясе. Выполнить полуприседания с поворотом вправо-влево.


«В ГОСТИ К ВИННИ-ПУХУ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Кто в гости ходит по утрам,
Тот поступает мудро.
Пусть солнце светит 
только нам,
	Дети двигаются бодрым шагом. Руки свободны, дети раскачивают руками  вдоль корпуса, помогая себе при ходьбе.

	И ясным будет утро!
Веселым будет утро!
	

	Здравствуй, милый Пятачок.
Ты опять спешишь, дружок?
По тропинке пробеги,
Только под ноги смотри.
	Дети выполняют легкий бег на носках. Руки сгибают в локтях и слегка прижимают к груди.

	Добрый наш Иа-Иа,
Что-то грустный ты с утра –
Как печально ты вздыхаешь,
Головой своей качаешь!
	Дети стоят, убрав руки за спину. Выполняют повороты туловищем вправо-влево, слегка покачивая головой.

	Ну а этот умный кролик,
Он морковкой нас накормит.
Приглашает поиграть,
В огороде поскакать.
	Легкие прыжки.

	Это – мудрая сова,
Только спит она с утра.
Ночью совушка летает,
Своим криком всех пугает.
	Дети, как крыльями, машут руками вверх-вниз. Движения рук мягкие, плавные.

	Рано-рано поутру
Скачет крошка Кенгуру.
Посмотрите, как он скачет:
Вправо, влево, будто мячик!
	Дети выполняют прыжки с продвижением вперед или на месте с разворотом корпуса вправо-влево.

	Посмотрите, Тигра мчится,
Хочет с нами подружиться.
Приглашает поразмяться
И вприпрыжку пробежаться.
	Дети выполняют широкий пружинистый бег.

	Добрый мишка Вини-Пух,
У него отличный слух.
Он нас в гости поджидает,
Танцевать всех приглашает.
	Дети кружатся «вразвалочку» на слегка расставленных в стороны и согнутых в коленях ногах.


Окончание табл.
	1
	2

	У Вини-Пуха есть пыхтелки,
Вздыхалки, фыркалки, сопелки.
Наш Пух советует друзьям:
«Ходите в гости по утрам!»
Тарам-парам, тарам-парам,
Ходите в гости по утрам.
	Бодрый шаг.


«ВЕСЁЛЫЙ ЗООСАД»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Мы шагаем в зоосад,
Побывать там каждый рад!
	Ходьба.

	Там медведи и пингвины,
Попугаи и павлины.
Там жирафы и слоны,
Обезьяны, тигры, львы.
	Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.

	Все мы весело играем
И движенья выполняем.
	Руки на поясе. Полуприседания с поворотом вправо-влево.

	Это – лев. Он царь зверей,
В мире нет его сильней.
Он шагает очень важно,
Он красивый и отважный.
	Дети идут неторопливо, размеренно, с гордо поднятой головой. Шаг выполняют грациозно, с легким подъемом ноги на носок и небольшим разворотом туловища. Руки находятся на поясе.

	А смешные обезьяны
Раскачали так лианы,
	Исходное положение: стоя на месте ноги на ширине плеч руки с расставленными в стороны пальцами согнуты в локтях, дети выполняют небольшие полуприседания.

	Что пружинят вниз и вверх
И взлетают выше всех!
	Прыжки с хлопками над головой.

	А вот добрый, умный слон.
	Дети ставят ноги на ширине плеч, руки сгибают в локтях, приподнимают и разводят в стороны.

	Посылает всем поклон,
Он кивает головой
И знакомится с тобой.
	Пальцы рук прижимать к голове. Дети выполняют наклоны туловищем вперед-вправо, вперед-влево.

	Лапку к лапке приставляя,
Друг за другом поспевая,
Шли пингвины дружно в ряд,
Словно маленький отряд.
	Дети двигаются мелким семенящим шагом на прямых, ненапряженных ногах. При этом пятку приставляют к пятке; носки разведены в стороны, руки опущены и прижаты к туловищу, корпусом слегка раскачивают вправо-влево.

	Кенгуру так быстро скачет,
Словно мой любимый мячик.
	Дети сгибают в локтях руки и начинают выполнять легкие прыжковые движения: вправо-влево, вперед-назад.

	Вправо-влево, поворот,
Прыжок назад, потом вперёд.
	Движения соответствуют тексту.



Окончание табл.
	1
	2

	Мишка головой мотает,
К себе в гости приглашает.
Он вразвалочку идет,
Танцевать с собой зовет.
	Ноги на ширине плеч, колени слегка согнуты. Руки, согнутые в локтях, нужно поднять до уровня плеч. Приподнимая то правую, то левую ногу, дети раскачиваются из стороны в сторону.

	Вот змея, она пугает
	Волнообразные движения правой рукой.

	И к себе не подпускает.
	Волнообразные движения левой рукой.

	По земле ползет она,
Извивается слегка.
	Волнообразные движения туловищем.

	Вот павлин. Он чудо-птица
И всегда собой гордится.
Выступает ровно, прямо.
Смотрит гордо, величаво!
	Дети убирают руки за спину, поворачивают голову в одну, затем в другую сторону, двигаются грациозно, мягко переступают, вытянув носочек, с одной ноги на другую.

	Пони бегает, резвится,
Хочет с нами подружиться.
И в тележке расписной
Покатает нас с тобой.
	Выполняют движения легкого бега с высоким подъемом ног.

	Вот и вечер наступает,
Зоосад наш засыпает,
Засыпает до утра,
Нам уже домой пора.
	Ходьба.





















ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ
«А ТЕПЕРЬ ВСЕ ДРУЖНО ВСТАЛИ…»

	№ п/п
	Текст
	Описание движений

	1
	Руки кверху поднимаем,
А потом их опускаем,
А потом их разведём
И к себе скорей прижмём.
А потом быстрей, быстрей,
Хлопай, хлопай веселей!
	Руки вверх.
Руки вниз.
Руки в стороны.
Руки вниз, прижать к бедрам.
Хлопки в ладоши.

	2
	Мы писали, мы писали, 
А теперь все дружно встали.
Ножками потопаем,
Ручками похлопаем.
Затем пальчики сожмем,
Сядем и писать начнем.
	Кисти рук сжать в кулак, выпрямить.
Встать, выпрямиться, голову держать прямо.
Топать, стараясь не очень шуметь.
Хлопки в ладоши.
Кисти рук сжать в кулак, выпрямить.
Тихо сесть.

	3
	Мы писали, мы писали,
Наши пальчики устали.
Вы скачите, пальчики, 
Как солнечные зайчики.
Прыг-скок, прыг-скок – 
прискакали на лужок.
Прыг-скок прыг-скок – 
прискакали на лужок.
Ветер травушку качает,
Влево-вправо наклоняет.

Вы не бойтесь ветра, зайки,
Веселитесь на лужайке.
	Кисти рук сжать в кулак, выпрямить.
Постукивание подушечками пальцев о парту.
Движение то же, но в данном ритме.


Поднимаем руки вверх и наклоняем их поочередно влево-вправо.
Руки поднять вверх. Пальцы рук полусогнуты. Плавно опускаем руки вниз, выполняя вращательные движения кистью руки.

	4
	Один-два-три-четыре-пять!


Все умеем мы считать,

Отдыхать умеем тоже –
Руки за спину положим,
Голову поднимем выше
И легко-легко подышим…
	Поочередно сгибаем пальцы: мизинцы, безымянные пальцы, средние, указательные, большие.
Кисти рук сжать в кулак, выпрямить.
Плавно отводим руки назад.
Голову поднимает повыше
и начинаем спокойно дышать.


«КАЧЕЛИ»
	Текст
	Описание движений

	Все лето качели качались и пели,

И мы на качелях к небу летели!

Настали осенние дни,
Качели остались одни.
Лежат на качелях
Два жёлтых листа,
И ветер качает 
Качели слегка.
	Дети выполняют свободными руками движения вперед-назад, легко пружиня в коленях.
Встать на носки и поднять руки вверх.
Голову мягко опустить вниз, руки оставить вверху.
Кисти рук медленно опустить к плечам.
Туловищем слегка раскачивать вправо и влево.


«ШАРИК»
	Текст
	Описание движений

	Вот так шарик надуваем
И до облака взлетаем.




Шарик лопнул – выдыхаем,
Наши мышцы расслабляем.

Дышится легко… ровно… глубоко…
	Дети держат руки на уровне губ «замочком», затем, имитируя большой шар, поднимают их вверх. Голову также поднимают медленно вверх, за полукруглыми руками.
Дети медленно приседают и опускают руки через стороны вниз.
Дети выпрямляются, руки опущены, голову держат прямо.


«ЖАВОРОНОК»
	Текст
	Описание движений

	В небе жаворонок пел,

Колокольчиком звенел.

Порезвился в вышине,
Спрятал песенку в траве.

Тот, кто песенку найдет,

Будет весел целый год.
	Дети выполняют маховые движения руками.
Вращают кистями поднятых рук.
Слегка помахивая руками, опускают их через стороны вниз.
Дети приседают, руками обхватывают колени.
Стоя, дети весело хлопают в ладоши.


«ОСЕНЬ»

	Текст
	Описание движений

	Меж еловых мягких лап
Дождик тихо кап, кап, кап!
	Дети поочередно то поднимают, то опускают руки перед собой ладошками вверх.

	Где сучок давно засох,
Вырос серый мох, мох, мох!



Где листок к листку прилип, 
Появился гриб, гриб, гриб!

Кто нашел его, друзья?

Это я, это я, это я!
	Дети медленно приседают с опущенными, прижатыми к корпусу руками. Кисти рук слегка отведены, ладошки «смотрят» вниз.

Дети медленно поднимаются, держась за голову руками, как за шляпку.

Стоять прямо, пожимая плечами.
Дети прижимают руки к груди, утвердительно кивая головой.



«ВЕТЕР И ЗАЙКА»

	Текст
	Описание движений

	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 зверёк.
Вот запрыгал он проворно
По тропинками по зелёным.
Ветер у берёзок кружит,
Шевелит зайчишке уши.

Ветер-ветер, поиграй-ка,
Не догнать лихого зайку!
	Легкий бег, «лапки» сложены перед
грудью.
Легкие прыжки с продвижением вперед и вокруг себя.
Выполнить маховые движения руками перед собой с постепенным подъемом вверх.
Хлопки в ладоши.
Бег.


«ПОДНИМИ ЛАДОШКИ»
	Текст
	Описание движений

	Подними ладошки выше
И сложи над головой.
Что же вышло? Вышла крыша,
А под крышей – мы с тобой.
Подними ладошки выше,
А потом сложи дугой.
Кто же вышел?
Вышли гуси –
Вот один, а вот другой.
Подними ладошки выше
И сложи перед собой.
Что же вышло? Вышел мостик.
Мостик крепкий и прямой.
	Дети складывают руки над головой.


Дети сгибают руки в локтях перед собой, поочередно опуская кисти рук.


Дети складывают руки перед собой одна на другую «полоской».


«ЛЮБОПЫТНАЯ ВАРВАРА»
	Текст
	Описание движений

	Любопытная Варвара
Смотрит влево,

	Поднимаем и опускаем плечи.
Дети поворачивают корпус влево.

	Смотрит вправо,
Смотрит вверх,
Смотрит вниз,
Чуть присела на карниз,

А с него свалилась вниз!
	Поворачивают корпус вправо.
Поднимают голову вверх.
Опускают голову.
Выполняют легкие полуприседания.

Резко приседают.


«ЕХАЛИ-ЕХАЛИ»
	Текст
	Описание движений

	На лошадке ехали,
В огород заехали.

Гоп-гоп-гоп! (2 раза.)

На машине ехали,
До угла доехали.
Би-би-би! (2 раза.)

Паровозом ехали,
До горы доехали.

У-у-у! (2 раза.)
	Дети выполняют легкие приседания, руки вытянуты (дети «держат вожжи»).

Хлопки: два коротких, один – длинный.

Повороты руками, которые «держат руль».
Хлопки: два коротких, один – длинный.

Руки согнуты в локтях; поочередное движение левой и правой руками вперед-назад.
Хлопки: два коротких, одни – длинный.



«ЛАДУШКИ»
	Текст
	Описание движений

	Ладушки, ладушки,
Мы пекли оладушки.
Испекли мы целых



Пять.
Один кошке надо дать.


Один коту


С усами.
Три
Съедим мы сами!
	П о о ч е р е д н о:
поворот вправо, левой ладошкой сделать хлопок по правой ладошке; поворот влево, правой ладошкой сделать хлопок по левой ладошке.

Показываем пять пальчиков.Отводим правую руку в сторону, показывая один (указательный) палец.
Отводим левую руку в сторону, показывая один (указательный) палец.


Показываем «усы».
Показываем три пальчика.
Поглаживаем живот.


«ЖУК»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет
	К нам жук влетел,
Зажужжал и запел: 
«Ж-ж-ж».
Вот он вправо полетел,

Каждый вправо посмотрел.
«Ж-ж-ж».


Вот и влево полетел,

Каждый влево посмотрел.
«Ж-ж-ж».
	Плавные взмахи руками.


Правую руку отвести в сторону.
Плавный поворот головы в правую сторону.
Поворот вокруг себя в правую сторону.
Левую руку отвести в сторону.
Плавный поворот головы в левую сторону.
Поворот вокруг себя в левую сторону.

	2-й
куплет
	Жук на нас хочет сесть,
Не дадим ему присесть.
	Плавные взмахи руками.
Плавные отталкивающие движения.


Окончание табл.
	1
	2
	3

	
	Жук наш приземлился, 


Зажужжал
И закружился.
	Плавные взмахи руками при одновременном приседании на корточки.
Поднимаемся.
Вращательное движение вокруг себя.

	3-й 
куплет
	Жук, вот правая ладошка,

Посиди немножко.

Жук, вот левая ладошка, 

Посиди немножко.
	Показываем правую ладошку.
Левой ладошкой как бы гладим жука.
Показываем левую ладошку.
Правой ладошкой как бы гладим жука.

	4-й 
куплет
	Жук вверх полетел
И на потолок присел.
На носочки мы привстали, 
Но жука мы не достали.
	Взгляд устремлен вверх.
Плавный подъем рук.
Подъем на носочки.
Сожалеющий жест.

	5-й
куплет
	Хлопнем дружно:
Хлоп-хлоп-хлоп.
Чтобы улететь он смог.
«Ж-ж-ж».
	Хлопки в ладоши.

Плавные взмахи руками.



«ТАНЕЦ В КРУГУ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Мы сейчас пойдем направо
                          дружно.
А потом пойдем налево
дружно.
В центре круга соберемся
                                     дружно.
И на место все вернемся
дружно.
Мы тихонечко присядем
дружно.
	Дети берутся за руки, становятся в круг и выполняют движения по содержанию текста.



Окончание табл.
	1
	2

	И немножко приляжем
дружно.
Мы поднимемся тихонько
дружно.
И попрыгаем легонько
дружно.
Пусть попляшут наши ножки
дружно.
И похлопают ладошки
дружно.
Повернёмся мы направо
дружно.
Не начать ли все сначала
дружно?
	Дети складывают руки под щекой.
Движения выполнять по содержанию текста.


Дети притопывают ногами.

Хлопки в ладоши.

Кружатся в правую сторону.

Дети снова берутся за руки.


«ВОТ ТАК БАБУШКА ПРЯДЁТ»
	Текст
	Описание движений

	Вот так бабушка прядёт.


Мама так пирог печёт.



Так цыплят зовёт сестра.

Я на липу влез с утра.

Колет дед вот так дрова.

Я несу их в глубь двора.
Так отец рубанком – струг.
Все умею я, мой друг!
	Перебирающие движения пальцами сверху-вниз и снизу-вверх.

Левая ладошка «лодочкой» вытянута вперед; правая ладошка «лодочкой» накрывает левую.

Движения, имитирующие кормление цыплят.
Имитация движения подъема по канату.
Взмахи соединенными руками перед собой.

Движения выполнять по содержанию текста.
Руки развести в стороны


«У МЕДВЕДЯ ДОМ БОЛЬШОЙ»
	Текст
	Описание движений

	У медведя дом большой, 

А у зайца – маленький.

Наш медведь пошёл домой,
А за ним и заинька.
Мы зверяток провожаем
И урок наш продолжаем.
	Руки поднять вверх, подъем на носочки.
Приседание на корточки, руки вытянуты перед собой.
Переступание с ноги на ногу.
Прыжки.
Прощальные движения рукой.
Дети садятся за парты.


«МАТРЁШКИ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет










	Мы, матрёшки, 
Вот такие крошки.


Посмотрите, вот у нас
Красные сапожки.






	Руки на поясе. В такт музыке дети выполняют приседания с поворотом вправо и влево.
Руки на поясе. Движение «ковырялочка»: правую ногу отвести слегка назад в сторону на носок, развернуть ногу и поставить в том же месте на пятку (голову наклонить в направлении правой ноги, «заглянуть» на пяточку). 
Приставить правую ногу к левой. То же повторить в другую сторону с левой ноги. Завершить тремя притопами.

	2-й
куплет
	Мы, матрёшки,
Вот такие крошки.


Посмотрите, вот у нас 
Розовые щёчки.
	Руки на поясе. В такт музыке дети выполняют приседания с поворотом вправо и влево.

Растирание руками щёчек.

	3-й
куплет
	Мы, матрёшки,
Вот такие крошки.


Посмотрите, вот у нас
Яркие платочки.
	Руки на поясе. В такт музыке дети выполняют приседания с поворотом влево и вправо.

Повороты головы вправо-влево, взявшись за «кончики платочков».


«ПЕТРУШКА»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет
	Стоит в лесу избушка,

А в ней живет Петрушка.

К нему идут зверушки
Попрыгать, поиграть.
	Руки над головой изображают крышу дома.
Движение игры на дудочке.
Ходьба.
Прыжки.

	2-й куплет
	Олени, носороги, 

Медведи из берлоги

Приходят друг за дружкой
Попрыгать, поиграть.
	Скрещивание рук над головой.
Переступание с ноги на ногу.
Ходьба.
Прыжки.

	3-й
куплет
	Косули и еноты,
Ежи и бегемоты
Идут после охоты
Попрыгать, поиграть.
	Выполнять «пружинку», руки на поясе.
Ходьба. 
Прыжки.

	4-й
куплет
	Малиновка, овсянка,
Живая обезьянка.




У всех одно и то же – 
Попрыгать, поиграть.
	Ритмичные взмахи руками.
Покачивание туловищем вправо-влево; руки согнуть в предплечьях,  ладошки открыть.
Ходьба.
Прыжки.

	5-й
куплет
	Стоит в лесу избушка,

А в ней живет Петрушка.

К нему идут зверушки
Попрыгать поиграть.
	Руки над головой изображают крышу дома.
Движение игры на дудочке.
Ходьба.
Прыжки.


«ОГОРОД»
	Текст
	Описание движений

	1-й
куплет
	Мы лопатки взяли,

Грядки раскопали.
Раз-два, раз-два –
Вот как раскопали.
	Движения, имитирующие перенос
лопат на плече.
Движения выполнять по содержанию текста.

	2-й куплет
	Грабли в руки взяли,

Грядки причесали.
Раз-два, раз-два –
Вот как причесали.
	Движения, имитирующие перенос
граблей на плече.
Движения выполнять по содержанию текста.

	3-й
куплет
	Семена рядами
В землю мы сажали.
Раз-два, раз-два –
Вот как мы сажали.
	Движение выполнять по содержанию текста.

	4-й
куплет
	Мы водой прохладной
Грядки поливали.
Раз-два, раз-два –
Вот как поливали.
	Движения, имитирующие полив из
лейки.

	5-й
куплет
	Урожай богатый
Дружно собирали.
Раз-два, раз-два –
Вот как собирали.
	Полуприседания влево-вправо с
отводом руки.

	6-й
куплет
	Хоровод и песни


Сами затевали.


Раз-два, раз-два –


Вот как затевали.
	Левая рука на поясе; правая отведена в сторону – поворот вправо.
Правая рука на поясе; левая отведена в сторону – поворот влево.
Левая рука на поясе; правая отведена в сторону – поворот вправо.
Правая рука на поясе; левая отведена в сторону – поворот влево.


«БАБОЧКА»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Утром бабочка проснулась.
Потянулась,
Улыбнулась.

Раз – росой она умылась.
Два – изящно покружилась.
Три – нагнулась и присела.
На четыре – улетела.
	Плавные взмахи руками.
Движения выполнять по содержанию текста.


«БУРАТИНО»
	Текст
	Описание движений

	Буратино потянулся.
Раз – нагнулся, 
Два – нагнулся.
Руки в стороны развел, 
Ключик, видно, не нашел.
Чтобы ключик нам достать,
Нужно
На носочки встать.
	Движения выполнять по содержанию текста.


Движение сожаления.
Поворот вправо-влево.
Руки вверх.
Подъем на носочки.


«ДВЕ ЛЯГУШКИ»
	Текст
	Описание движений

	Видим: скачут по опушке
Две зелёные лягушки.
Прыг-скок, прыг-скок,
Прыгать с пятки на носок.
На болоте две подружки,
Две зелёные лягушки, 
Утром рано умывались,
Полотенцем растирались.
Ножками топали,
Ручками хлопали.
Вправо наклонялись, 
Влево наклонялись.
Вот здоровья в чем секрет, 
Всем друзьям физкульт-привет!
	Руки на поясе.
Полуприседания вправо-влево.
Переступание с носка на пятку.
Руки на поясе.
Полуприседания вправо-влево.
Движения выполнять по содержанию текста.




Ходьба на месте.


«НА ЁЛКУ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1-й
куплет
	Лесом по просёлку

Шли сюда на ёлку.
Ну, давай подпевай:
Шли сюда на ёлку.
	Руки на поясе. Три шага вперед, притоп.
Три шага назад, притоп.
Хлопки в ладоши стоя на месте.

	2-й куплет
	Вот бегут зайчишки,
Зайчики-трусишки.
Ушками задвигали,

У ёлочки запрыгали.
	Прыжки вперед.
Прыжки назад.
Ладошками изобразить «ушки на макушке»
Прыжки.

	3-й
куплет
	Вот шагают петушки,
Золотые гребешки.

Красные сапожки
На высоких ножках.
	Ходьба с подниманием прямой ноги; широкие маховые движения руками.
Руки на поясе. Движение «ковырялочка»: правую ногу отвести слегка назад в сторону на носок, развернуть ногу и поставить в том же месте на пятку (голову наклонить в направлении правой ноги, «заглянуть» на пяточку). Приставить правую ногу к левой. То же повторить в другую сторону с левой ноги. Завершить тремя притопами.

	4-й
куплет
	Ну-ка, выходи-ка, 
Серый кот мурлыка,
Бархатные лапки,
На лапках цап-царапки.
	Ходьба на носочках мелкими шагами (очень мягко).
Попеременно поглаживание левой рукой пальцев правой руки и наоборот.

	5-й
куплет
	Вышел из берлоги
Мишка на дорогу.
Лапами захлопал,
По снегу затопал.
	Ноги на ширине плеч. Переступание с ноги на ногу. Раскачивание туловищем из стороны в сторону.

	6-й
куплет
	Лесом по просёлку

Шли сюда на ёлку.
Ну, давай подпевай:
Шли сюда на ёлку.
	Руки на поясе. 
Три шага вперед, притоп.
Три шага назад, притоп.
Хлопки в ладоши стоя на месте.


«ВЕСЁЛЫЕ ХЛОПУШКИ»
	Текст
	Описание движений

	Пусть стоят на месте ножки.

Только хлопают ладошки.
Хлопай, хлопай, хлопай, хлопай,
Хлоп да хлоп перед собой.
А теперь скорей похлопай,
Да погромче, за спиной.
Выше, выше, выше хлопай,
Руки выше поднимай.
Ниже, ниже, ниже хлопай, 
Руки ниже опускай.
А теперь качать руками
Можно целых пять минут.
Отдыхая вместе с нами,
Руки тоже отдохнут.
	Дети выполняют «пружинку», руки на поясе.
Дети стучат по коленочкам.
Хлопки перед собой.

Хлопки за спиной.

Дети, хлопая в ладоши, постепенно поднимают руки.
Хлопая, опускают руки.

Покачивают руками вперед-назад, выполняя «пружинку».
Приседают на корточки, ладошки складывая под щёчку.



«ЗАРЯДКА»
	Текст
	Описание движений

	Мы ногами – топ-топ.
Мы руками – хлоп-хлоп.
Мы глазами – миг-миг.

Мы плечами – чик-чик.

Раз – сюда, два – туда, 

Повернись вокруг себя.
Раз – присели, два – привстали,
Руки кверху все подняли.
Сели, встали,
Ванькой-встанькой словно стали.
Руки к телу все прижали 
И подскоки делать стали,
А потом пустились вскачь,
Будто мой упругий мяч.
Раз-два, раз-два, 
Заниматься нам пора!
	Движения выполнять по содержанию текста.
Руки на поясе. Моргаем глазами.
Руки на поясе, плечи вверх-вниз.
Руки на поясе, глубокий поворот вправо-влево.
Движения выполнять по содержанию текста.







Стоя на месте, поднять руки через стороны вверх и опустить вниз.


«ЗАЙЧИКИ»
	Текст
	Описание движений

	1
	2

	Девочки и мальчики, 
Представьте, что вы зайчики.
Раз, два, три, четыре, пять, 
Начал заинька скакать.
Лапки вверх и лапки вниз, 
На носочках подтянись.
Влево, вправо поклонись, 
Наклонись и поднимись.
Зайке холодно сидеть, 
Надо лапочки погреть.
Зайке холодно стоять,
Надо зайке поскакать.
Девочки и мальчики,
Представьте, что вы зайчики.
Кто-то зайку испугал, 
Зайка прыг – и ускакал.
	Полуприседания с поворотом вправо-влево.
Прыжки вперед-назад.

Движения выполнять по содержанию текста.
Приседание на корточки, потирание рук.
Выполнение прыжков, стоя на месте.
Полуприседания с поворотом вправо-влево.
Поворот спиной, приседание на корточки, обхват себя руками, голову опустить вниз.


«ВОЛШЕБНЫЙ СОН»
	Текст
	Описание движений

	Реснички опускаются,
Глазки закрываются.
Мы спокойно отдыхаем,
Сном волшебным засыпаем.
Дышится легко, ровно, глубоко.
Руки, ноги отдыхают, 
Шея не напряжена
И расслаблена.
Губы чуть приоткрываются, 
Все спокойно расслабляются, 
Дышится легко, ровно, глубоко.
	Релаксация.













ТЕМАТИЧЕСКИЕ ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ
«ПУТЕШЕСТВИЕ В ЛЕС»
	№ п/п
	Текст
	Описание движений

	1
	2
	3

	1
	Здравствуй, лес – необычный лес, 
Полный сказок и чудес!

Ты о чем шумишь листвою
Ночью тёмной, грозовою?
	Широко разводим руки в стороны.
Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.
Руки подняты вверх. Выполняем покачивающие движения вправо-влево.

	
	Кто в глуши твоей таится?
Что за зверь?
Какая птица?
Все открой, не утаи.
Ты же видишь –
Мы свои.
	Дети всматриваются вдаль, держа округленную ладонь над бровями, поворачиваясь при этом в правую и левую стороны.
Широко разводим руки в стороны.
Прижимаем обе ладони к груди.
Широко разводим руки в стороны.

	2
	Только в лес мы вошли –
Появились комары.

Дальше по лесу шагаем.
И медведя мы встречаем.

Снова дальше мы идем –
Перед нами водоем?
Прыгать мы уже умеем,
Прыгать будем мы смелее.

Раз-два, раз-два –
Позади теперь вода!
Раз-два, раз-два –
Позади теперь вода!
Руки выше поднимаем,
Дышим ровно, глубоко.
	Маршируем.
Легкое похлопывание по различным участкам тела.
Маршируем.
Раскачивание туловища из стороны в сторону.
Маршируем.
Руки в стороны.
Руки на поясе. Полуприседания с поворотом вправо-влево.
Прыжки.
Маршируем.
Прыжки.
Маршируем.

	3
	Ветер дует нам в лицо –
Закачалось деревцо.


Ветер тише, тише, тише –
Деревцо все выше, выше, выше.
	Руками машем себе в лицо.
Руки подняты вверх. Выполняем
покачивающие движения
вправо-влево.
Приседания руки вперед.
Плавно поднимаясь, руки вверх, встать на носочки


Продолжение табл.
	1
	2
	3

	4
	Раз – присядка, 
Два – прыжок –
Это заячья зарядка.

А лисята как проснутся,
Любят долго потянуться, 

Обязательно зевнуть, 

Ну и хвостиком вильнуть.

А волчата – спинку выгнуть.

И легонечко подпрыгнуть.
Ну а мишка косолапый,


Широко расставив лапы:
То одну, то обе вместе, 

Долго топчется на месте.

А кому зарядки мало –
Начинаем  все сначала!
	Присесть.
Подпрыгнуть.
Ладошки на голову – «ушки на макушке».
Кулачками протереть глаза.
Потягивание с отводом рук.
Зевнуть, прикрывая рот ладонью.
Движение бедрами из стороны в сторону.
Прогнуться в спине вперед.

Легкий прыжок вверх.
Руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены ниже пояса.
Ноги на ширине плеч.
Переступание с ноги на ногу.
Раскачивание туловищем из стороны в сторону.
Развести руки в стороны на уровне пояса ладонями вверх.

	5
	Впереди из-за куста
Смотрит хитрая лиса.


Мы лисичку обхитрим –
На носочках пробежим.
Зайчик скачет быстро в поле, 
Очень весело на воле!
Подражаем мы зайчишке, 
Непоседе-шалунишке, 
Но закончилась игра
И учиться нам пора!
	Дети всматриваются вдаль, держа округленную ладонь над бровями, поворачиваясь при этом в правую и левую стороны.
Бег на месте на носочках.

Прыжки на носочках.

Ладоши на голову – «ушки на макушке».

Тихо садимся за парты.


Продолжение табл.
	1
	2
	3

	6
	На изогнутый сучок
Сломанной осинки
Опустился паучок



С крестиком на спинке.



Свил уютный гамачок, 




Сам в сторонку –
И молчок.
	Левая рука вытянута, ладонь опущена вниз.
Пальцами правой руки выполняем от плеча левой руки перебирающие движения вниз.
Указательным пальцем левой руки чертим крестик на тыльной стороне правой руки.
Левая ладонь округлена: изображает «гамачок». Пальцы правой руки собраны в щепоть, которую опускаем в «гамачок».
Руки за спину.
Указательный палец правой руки поднесём к губам.

	7
	Хомка, Хомка, хомячок –
Полосатый бочок.








Хомка раненько встаёт.
Щёчки моет, шейку трёт.



Подметает Хомка хатку

И выходит на зарядку.
Раз-два-три-четыре-пять –

Хочет Хомка сильным стать!
	Руки на поясе, выполняем повороты вправо-влево.
Поднимаем левую руку вверх, правой рукой выполняем поглаживающие движения левого бока. Поднимаем правую руку вверх, левой рукой выполняем поглаживающие движения правого бока.

Правая рука вверх, левая вниз, выполняем пружинящие движения назад, меняя руки.
Движения выполнять по содержанию текста.

Маршируем.
Руки в стороны, ритмично сгибаем руки в локтях.
Кисти рук прижимаем к плечу, напрягая мышцы рук.


Окончание табл.
	1
	2
	3

	8
	Пчёлы в ульях сидят

И в окошко глядят.


Порезвиться захотели,
Друг за другом полетели.
	Присесть на носочках, спина прямая.
Правым кулачком подпереть щёчку. Левой рукой поддерживаем правую.
Встаем.
Произвольные взмахи руками.



«МОРСКОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ»
	№ п/п
	Текст
	Описание движений

	1
	Рыбки плавали, ныряли
В чистой светленькой воде.
То сойдутся-разойдутся,
То зароются в песке.
	Движения руками выполнять соответственно тексту.

	2
	Море волнуется раз,
Море волнуется два, 
Море волнуется три –
Морская фигура замри.


Кто это? Что это?
Как угадать?
Кто это? Что это?
Как разгадать?

Это рыбацкая лодка.





А это морская звезда.


Это, конечно, улитка.

Всех разгадаю вас я.
	Ноги на ширине плеч, покачиваем руками справа-налево, изображая волны.
Руки поднимаем вверх и, изображая «фонарики», опускаем вниз.

Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.
Руки подняты вверх. Выполнять покачивающие движения вправо-влево.

Ноги на ширине плеч. Руки в стороны, кисти подняты вверх. В таком положении выполняем покачивания из стороны в сторону.

Руки поднимаем вверх, сжимая и разжимая пальцы, опускаем руки вниз.

Руки в стороны, выполняем круговые движения.
Руки разводим в стороны.




Комплекс упражнений для разминки на суше.
  
 Подготовительная  группа.

Занятие 1-10 (1)
Вводная часть:
1. Обычная ходьба, ходьба с круговыми движениями рук, ходьба левым (правым) боком.
1. Бег с выбрасыванием прямых ног вперёд, руки на поясе.
1. Обычная ходьба.
Общеразвивающие  упражнения:
1. Маховые движения руками. И. п. – основная стойка: 1 – взмах вперёд руками; 2 – назад; 3 – вперёд; 4 – вернуться в и. п.
1. Повороты туловища. И. п. – ноги на ширине плеч, руки вверху над головой в замке: 1 – поворот туловища влево; 2 – вправо.
1. Маховые движения ногами – 1 – мах левой ногой; 2 – мах правой (8 раз).
1. «Поплавок» - сесть, обхватить руками колени, голову прижать к груди (6 раз).
1. Наклоны туловища вперёд. И. п. – ноги на ширине плеч: 1 – руки в стороны - вверх; 2-3 – наклониться вперёд, достать руками пол; 4 – вернуться в и. п. (8 раз).
1. Прыжки – «Кто выше?»
1. Дыхательные упражнения, имитирующие выдох в воду.

Занятие 11-20 (2)
Вводная часть.
· Обычная ходьба, ходьба в полуприседе, руки вперёд.
· Бег галопом вправо (влево), руки на поясе.
Общеразвивающие  упражнения:
1. Руки скрестно, руки в стороны. И. п. – ноги слегка расставлены, руки в стороны: 1 – руки скрестить перед грудью, 2 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. Круговые движения руками. И. п. – основная стойка: 1 – взмах руками вперёд, 2 – назад, 3 – вперёд с круговыми движениями назад, 4 – вернуться в исходное положение (6-8 раз).
1. Наклоны назад. И. п. – стоя на коленях: 1 – наклониться назад, 2 – вытянуть руки, 3 – вернуться в исходное положение. (6-8 раз).
1. «Стрела». И. п. – лёжа на животе: 1 – 4 вздохнуть и задержать дыхание (6-8 раз).
1. Дыхательное упражнение.

                                                          Занятие 21-30 (3)
Вводная часть:
· Обычная ходьба, ходьба с движением рук перед грудью.
· Бег с подскоком.
Общеразвивающие  упражнения:
1. «Плывём способом «кроль». И. п. – стоя в полунаклоне: 1 – круговое движение правой (левой) рукой, 2 – повернуть голову вправо (влево) – вдохнуть открытым ртом, 3 – опустить голову вниз – выдохнуть, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1.  Поднимание рук вверх. И. п. – основная стойка: 1 – поднять руки вверх, 2 – отставить назад правую (левую) ногу, 3 – слегка прогнуться, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. «Плывём на спине» - лёжа на спине энергично работать ногами (6-8 раз).
1. «Плывём на животе» - лёжа на животе вытянуть руки вперёд, работать прямыми ногами (6-8 раз).
1. Наклоны назад. И. п. – стоя на коленях: 1 – наклониться назад, 2 – вытянуть руки, 3 – вернуться в исходное положение. (6-8 раз).
1. Прыжки «Озорные лягушата».
      7.   Дыхательное упражнение.

Занятие 31-40 (4)
Вводная часть.
· Обычная ходьба, ходьба с круговыми движениями рук, ходьба левым (правым) боком..
· Бег галопом.
Общеразвивающие  упражнения:
1. «Плывём способом «кроль». И. п. – стоя в полунаклоне: 1 – круговое движение правой (левой) рукой, 2 – повернуть голову вправо (влево) – вдохнуть открытым ртом, 3 – опустить голову вниз – выдохнуть, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. «Винт» с прыжком, И. п. – ноги вместе, руки вверху в замке: 1 – поворот влево, 2 – вправо, 3 – кругом, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. Приседание. И. п. – ноги на ширине плеч, руки опущены: 1 – присесть, руки вперёд, колени развести, спина прямая, 2 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. Наклоны туловища вперёд. И. п. – ноги на ширине плеч: 1 – руки в стороны - вверх; 2-3 – наклониться вперёд, достать руками пол; 4 – вернуться в и. п. (8 раз).
1. «Плывём на спине» - лёжа на спине энергично работать ногами (6-8 раз).
1. «Плывём на животе» - лёжа на животе вытянуть руки вперёд, работать прямыми ногами (6-8 раз).
      7.    Дыхательное упражнение.

Занятие 41-50 (5)
Вводная часть:
· Обычная ходьба, ходьба в полуприседе.
· Бег «Покажи пятки».
Общеразвивающие  упражнения:
· «Плывём способом «кроль». И. п. – стоя в полунаклоне: 1 – круговое движение правой (левой) рукой, 2 – повернуть голову вправо (влево) – вдохнуть открытым ртом, 3 – опустить голову вниз – выдохнуть, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
· «Винт» с прыжком, И. п. – ноги вместе, руки вверху в замке: 1 – поворот влево, 2 – вправо, 3 – кругом, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
· Круговые движения туловищем. И. п. – ноги на ширине плеч, руки вверху в замке: 1 – 3 – круговое движение туловищем вправо (влево), 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
· «Насос». И. п. – стоя в парах, ноги на ширине плеч: 1 – 4 – поочерёдное приседание (8-10 раз).
· «Плывём на спине» - лёжа на спине энергично работать ногами (6-8 раз).
· Дыхательное упражнение.
Занятие 51-60 (6)
Вводная часть.
· Обычная ходьба, ходьба скрестным шагом вправо (влево).
· Бег с высоким подниманием колен.
Общеразвивающие  упражнения:
1. «Плывём способом «кроль». И. п. – стоя в полунаклоне: 1 – круговое движение правой (левой) рукой, 2 – повернуть голову вправо (влево) – вдохнуть открытым ртом, 3 – опустить голову вниз – выдохнуть, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. «Хлопки». И. п. – основная стойка: 1 – хлопок перед собой, 2 – хлопок сзади (8-10 раз).
1. Выпады с пружинистым приседанием. И. п. – основная стойка: 1 – выпад правой (левой) ногой, 2 – 3 – пружинистое приседание, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз0.
1. «Насос». И. п. – стоя в парах, ноги на ширине плеч: 1 – 4 – поочерёдное приседание (8-10 раз).
1. «Винт» с прыжком, И. п. – ноги вместе, руки вверху в замке: 1 – поворот влево, 2 – вправо, 3 – кругом, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. Дыхательное упражнение.
1. 
Занятие 61-70 (7)
Вводная часть:
1. Обычная ходьба, ходьба с круговыми движениями рук: вперёд, назад.
1. Бег с высоким подниманием колен.
Общеразвивающие  упражнения:
1. «Плывём способом «кроль». И. п. – стоя в полунаклоне: 1 – круговое движение правой (левой) рукой, 2 – повернуть голову вправо (влево) – вдохнуть открытым ртом, 3 – опустить голову вниз – выдохнуть, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. По команде воспитателя энергично поднимать руки вперёд, в стороны, опустить вниз (6-8 раз).
1. «Волчёк». Дети становятся парами. Один ребёнок находится в положении полуприседа, второй вращает его за поднятые вверх руки в оду и другую сторону. Затем дети меняются местами.
1. Наклоны туловища вперёд. И. п. – ноги на ширине плеч: 1 – руки в стороны - вверх; 2-3 – наклониться вперёд, достать руками пол; 4 – вернуться в и. п. (8 раз).
1. Дыхательное упражнение.

Занятие 71-78 (8)
Вводная часть.
1. Обычная ходьба, ходьба с круговыми движениями рук: вперёд, назад.
1. Бег по кругу «Покажи пятки».
Общеразвивающие  упражнения:
1. «Плывём способом «кроль». И. п. – стоя в полунаклоне: 1 – круговое движение правой (левой) рукой, 2 – повернуть голову вправо (влево) – вдохнуть открытым ртом, 3 – опустить голову вниз – выдохнуть, 4 – вернуться в и. п. (6-8 раз).
1. И. п. – стоя на коленях, положив руки друг другу на колени: раскачивание вправо и влево.
1. «Плывём на спине» - лёжа на спине энергично работать ногами (6-8 раз).
1. «Плывём на животе» - лёжа на животе вытянуть руки вперёд, работать прямыми ногами (6-8 раз).
1. «Волна» - поочерёдное приседание и выпрямление.
1. Прыжки с вынесением прямых ног.
Дыхательное упражнение.










Комплекс упражнений для разминки на суше. 
 
.  Старшая группа.
Занятие 1-9 (1)
Вводная часть:
1. Обычная ходьба, ходьба вперёд спиной и вперёд лицом, ходьба в полуприседе.
1. Бег «Покажи пятки».
1. Обычная ходьба.
Общеразвивающие  упражнения:
1. «Мы – сильные». И. п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны: 1 – руки согнуть к плечам, кисть сжать в кулак, 2 – вернуть в исходное положение (5-6 раз).
1. Рывки руками с поворотом туловища. И. п. – основная стойка: 1-2 – рывки руками перед грудью, 3-4 – рывки руками с поворотом влево (вправо) (6 раз).
1. Приседание «Поплавок». И.п. – основная стойка: 1- присесть, обхватить руками колени, голову наклонить к ногам, сделать глубокий выдох, 2 – вернуться в и. п., вдох.
1. И.п. – сидя, руки сзади в упоре: работать ногами, как при плавание способом «кроль» (5-6 раз).
1. Наклоны вперёд. И. п. – ноги на ширине плеч, руки за головой: 1-3 – пружинистый наклон вперед, выдох, вдох; 4 – вернуться в и.п., вдох (6 раз). 
1. И.п. – основная стойка: прыжки, выставляя ногу вперёд – назад (20-30 раз).
1. Дыхательное упражнение. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе: 1 – повернуть голову влево (вправо), вдох открытом ртом; 2 – опустить голову, выдох.


    Занятие 10-18 (2)
Вводная часть.
1. Обычная ходьба, ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад.
1. Бег с выбрасыванием прямых ног вперёд.
1. Обычная ходьба.
Общеразвивающие  упражнения:
1. Дыхательное упражнение. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе: 1 – повернуть голову влево (вправо), вдох открытом ртом; 2 – опустить голову, выдох.
1. Круговые движения прямыми руками. И. п. – ноги вместе: 1-2 – круговое движение левой рукой, 3-4 – круговое движение правой рукой (3-4 раза).
1. «Медуза». И. п. – лёжа на спине, руки вытянуты вверх, в стороны, ноги разведены: 1-3 – приподнять колени, 4 – вернуться в и.п. (4-6 раз).
1. «Стрела». И. п. – лёжа на животе, руки вместе, ладони сложены, ноги вместе: 1-2 – приподнять резко ноги, дыхание задержать; 3-4 – вернуться в и.п., вдох (5-6 раз).
1. И.п. – сидя, руки сзади в упоре: работать ногами, как при плавание способом «кроль» (5-6 раз).
1. Дыхательное упражнение. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе: 1 – повернуть голову влево (вправо), вдох открытом ртом; 2 – опустить голову, выдох.










                                                   Занятие 19-30 (3)
Вводная часть:
1. Обычная ходьба, ходьба в полуприседе, в наклонном положение с круговым движением рук.
1. Бег с высоким подниманием ног.
1. Обычная ходьба.
Общеразвивающие  упражнения:
1. Потягивание. И п. – основная стойка: 1 – руки поднять через стороны вверх, сомкнуть ладони , глубокий вдох, 2 – вернуться в и.п., выдох (6 раз).
1. «Винт». И. п. – ноги вместе, прямые руки сомкнуты ладонями подняты над головой: 1 – поворот туловища в право, 2 – поворот туловища в лево; повторять непрерывно 4 раза.
1. Приседание. И. п. – ноги слегка расставлены: 1 – энергично присесть, руки вытянуть вперёд, 2 – вернуться в исходное положение (6-8 раз).
1. И. п. – лёжа на животе , рук вытянуты вперёд; работать ногами как при плавание способом «кроль».
1. И. п. – основная стойка: прыжки – ноги вместе, ноги врозь (20-30 раз).
1. Дыхательное упражнение. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе: 1 – повернуть голову влево (вправо), вдох открытом ртом; 2 – опустить голову, выдох.


Занятие 31-40 (4)
Вводная часть.
1. Обычная ходьба, ходьба на носках, руки подняты вверх, на пятках.   
1. Бег широким шагом
1. Обычная ходьба.
Общеразвивающие  упражнения:
1. Дыхательное упражнение. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе: 1 – повернуть голову влево (вправо), вдох открытом ртом; 2 – опустить голову, выдох.
1. И. п. – основная стойка: 1 – согнуть левую руку к плечу, 2 – согнуть правую руку к плечу, 3 – поднять левую руку вверх, 4 – поднять правую руку вверх, 5-8- вернуться в и.п.
1. Круговые движения прямыми руками. И. п. – ноги вместе: 1-2 – круговое движение левой рукой, 3-4 – круговое движение правой рукой (3-4 раза).
1. Наклон туловища вперед. И. п. – ноги на ширине плеч, руки опущены: 1 – поднять руки вверх, 2 – наклониться к правой ноге, 3 – наклониться  к левой ноге, 4 – вернуться в и. п. 
1. Бег на месте с выбрасыванием прямых ног с переходом на ходьбу.


  Занятие 41-52  (5)
Вводная часть:
1. Обычная ходьба, ходьба гимнастическим шагом.
1. Бег с выбрасыванием прямых ног вперёд.
1. Обычная ходьба.
Общеразвивающие  упражнения:
1. Потягивание. И п. – основная стойка: 1 – руки поднять через стороны вверх, сомкнуть ладони , глубокий вдох, 2 – вернуться в и.п., выдох (6 раз).
1. Круговые движения прямыми руками. И. п. – ноги вместе: 1-2 – круговое движение левой рукой, 3-4 – круговое движение правой рукой (3-4 раза).
1. Приседание с выпрыгиванием. И. п. – ноги расставлены, руки на поясе: 1 – присесть, 2 – выпрямиться прыжком (6 раз).
1. «Винт». И. п. – ноги вместе, прямые руки сомкнуты ладонями подняты над головой: 1 – поворот туловища в право, 2 – поворот туловища в лево; повторять непрерывно 4 раза.
1. «Стрела». И. п. – лёжа на животе, руки вместе, ладони сложены, ноги вместе: 1-2 – приподнять резко ноги, дыхание задержать; 3-4 – вернуться в и.п., вдох (5-6 раз).
1. И. п. – основная стойка: прыжки – ноги скрестно, ноги врозь

УВЛЕКАТЕЛЬНАЯ РАЗМИНКА

В увлекательной разминке детям предлагаются разновидности ходьбы и бега, ходьба на четвереньках, прыжки.
Выполнение увлекательной разминки под музыкальное сопровождение, рифмованные загадки, где отгадками служат забавные подражательные упражнения, оригинальные игровые приемы, способствует повышению интереса детей к занятиям, помогает лучше усвоить упражнения.

Ходьба.
На носках, с разным положением рук; на пятках, спиной вперед, боком; одна нога на пятке, другая на носке; в полуприседе; в приседе «гусята»; спиной вперед; скрестным шагом: вперед, назад, боком; «змейкой»; пятки вместе, носки врозь; носки вместе, пятки врозь; приставным шагом; перекатом: с пятки на носок. 

Ходьба на четвереньках.

«Раки».  И. п. – сед, ноги согнуты, упор руками сзади. 1 – перенести туловище к ладоням рук, ноги выпрямить; 2 – и. п. 
[image: ]
«Медвежата»  (высокие четвереньки) – ноги и руки прямые. 
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 «Пауки» – животом вверх.
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Бег.
Бег в чередовании с ходьбой; с захлестыванием голени назад; галопом: правым и левым боком; с высоким подниманием колен; с прямыми ногами вперед; на выносливость; спиной вперед; челночный бег; с изменением направления; с предметами в руках; «змейкой» между предметами. 

Рифмованные загадки для увлекательной разминки
	Загадки
	Выполнение упражнений

	1. Маленький шарик 
    Под лавкой шарит,
    Живет в норке,
    Грызет корки,
    Короткие ножки,
    Боится кошки. 
                               (Мышка.)

2. Желтые комочки,
    Легкие, как вата,
    Бегают за квочкой.
    Кто это? 
                             (Цыплята.)

3. Это старый наш знакомый,
    Он живет на крыше дома,
    Он летает на охоту,
    За лягушками, к болоту.
                                     (Аист.)

4. Кто, позабыв тревоги,
    Спит в своей берлоге?
    Летом бродит без дороги
    Возле сосен и берез,
    А зимой он спит в берлоге,
    От мороза прячет нос?  
                                (Медведь.) 

5. Над цветком порхает,     пляшет,
    Веерком узорным машет,
    Шевелились у цветка
    Все четыре лепестка,
    Я сорвать его хотел, –
    Он вспорхнул и улетел.
                                (Бабочка.) 

6. Я копытами стучу, стучу
    И по полю все скачу, скачу,
    Грива льется на ветру… Кто это?
                                      (Конь.) 
7. Птица сверху налетает
    И цыплят внизу хватает.
                                 (Ястреб.)
	Ходьба на носках.







Ходьба на пятках с ритмическими движениями рук в стороны.




Ходьба с высоким подниманием бедра, руки высоко вверх, потом вниз.




Высокие четвереньки, ноги и руки прямые. 







Легкий бег на носках, руки –  в стороны, плавно поднимать их высоко и опускать вниз.





Боковой или прямой галоп.



Быстрый, стремительный бег; руки широко расставлены в стороны. 


	8. Прыг-скок, прыг-скок,
    Длинное ушко – белый бок.
                                     (Заяц.) 
9. Кто на своей голове лес носит?
                                    (Олень.)

10. Под водой живет народ,
      Ходит задом наперед.
                                     (Рак.)

11. В воде купался, а сух остался.
      По лужку он важно ходит,
      Из воды сухим выходит,
      Носит красные ботинки, 
      Дарит мягкие перинки.
                                     (Гусь.)        
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.

Подскоками продвигаться вперед, руки скрестить вверху, как рога.

Выполняют упражнение «Раки».



Ходьба в приседе, руки на коленях, спину выпрямить.
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РАЗМИНКА

Для начала в разминку лучше включить по нескольку движений из каждого раздела. В процессе занятий у детей появляются любимые упражнения, которые они делают всегда с большим интересом и готовностью. Периодически их можно и даже нужно вспоминать.
Упражнения в кругу:
– шаги с вытянутого носка, руки на поясе – ноги-циркули;
– шаги на полу пальцах – выросли и стали высокими, высокими;
– шаги на пятках – перебираемся через лужу;
– бег с высоко поднятыми коленями – лошадки;
– бег с подъемом пяток вверх – посверкали пятками;
Упражнения на полу:
– сесть на пол, ноги вытянуть вперед, опереться руками сзади – пришли на пляж, солнышко светит, вода плещет;
– попеременно сгибать и выпрямлять ступни – полощем ноги в реке;
– руками достать до ступней, лицо прижать к коленям – ой, комары! спрятались в коленки;
– опереться ладонями за спиной, приподняться на руках и прогнуться вперед-вверх, затем опуститься – комары улетели, встала радуга;
– раздвинуть широко ноги в стороны и тянуться ушком к ноге – поспали на одной ноге, а потом на другой;
– ноги в том же положении; наклониться вперед и одновременно достать руками до ступней – потянулись после сна;
– собрать ноги вместе и лечь на спину, руки поставить на пояс; прямую ногу поднять перпендикулярно к полу (носок вытянут), согнуть ее в колене, при этом носочком коснуться пола, вытянуть ногу и опустить в исходное положение; то же другой ногой, а потом обе одновременно – удим рыбу;
– перевернуться на живот, согнуть ноги в коленях, взяться руками за щиколотки и прогнуться – корзинка (у кого глубокая корзинка, у того много еды, а у кого нет корзинки, тот остался голодным).
Упражнения на месте:
– наклоны головы вправо, влево – голова отдохнула на правом плече, а затем на левом;
– наклоны головы вперед, назад, повороты вправо, влево – любопытный нос;
– подъем и опускание плеч – есть шея, нет шеи;
– поднять плечи и удерживать в таком положении несколько секунд, а затем опустить их вниз – приклеились к ушам и упали;
– полуприседание – пружина сжимается;
– полное приседание – пружина сильно сжимается;
– полуприседание с поворотом корпуса вправо, влево – винтик закручивается и раскручивается;
– поставить ногу в сторону на носочек, а затем на пятку – вот, какие башмачки!
– хлопки справа, слева, снизу, над головой, за спиной – звонкие ладошки;
– притопы одной ногой – я сердит;
– притопы двумя ногами – я очень сердит;
– мелкие топочущие шаги на месте с ускорением (колени присогнуты) – дождик (сначала редкий, потом чаще и сильней, ливень).
Прыжки:
– легкие прыжки на носочках – попрыгунчики;
– вокруг себя – мячики;
– трамплинные прыжки – до потолка;
– прыжком ноги врозь, затем ноги вместе – ножницы;
– прыжком ноги врозь с хлопком над головой, затем ноги вместе с
хлопком по бедрам – веселые скоморохи;
– с поджатыми коленями – кузнечики.



















УПРАЖНЕНИЯ-ИГРЫ

Овладение данным видом упражнений – лучше разделить на два этапа. На первом этапе педагог руководит детьми и выполняет упражнение вместе с ними. На втором этапе дети все делают самостоятельно, а педагог лишь помогает им репликами, помеченными курсивом. Если упражнение освоено успешно, то возможен 3-й этап: дети выполняют его полностью самостоятельно под музыку. Упражнения, для которых рекомендуется 3-й этап помечены значком (3). Большинство упражнений построено так, чтобы детям нравилось повторять их несколько раз подряд.

Гномик и великан
Познакомились гномик и великан:
Гномик идет – дети делают маленькие шаги, подставляя пятку вплотную к носку другой ноги.
Великан идет – дети совершают гигантские шаги, расставляя ноги как можно шире.
Гномик топает – топают, стоя на месте, лишь слегка отрывая ноги от пола.
Великан топает – топают сильно, с энтузиазмом.
Гномик хлопает – хлопают тихо, едва раскрывая ладошки.
Великан хлопает – хлопают громко, амплитудно.
Гномик прыгает – прыгают легко, на носочках.
Великан хлопает – тяжелые прыжки с приземлением на всю стопу.
И все-таки они подружились – все должны быстро найти пару и покружиться, взявшись за руки.

Блины
Давайте печь блины – все берутся за руки и встают тесным кружком.
Наливаем тесто – держась за руки, все отходят назад максимально широко (чтобы получился большой блин).
Печем блин – держась за руки одновременно слегка приседают, при этом имитируют шипение блина звуком «ш».
Мажем блин сметаной – расцепляют руки и двигают ими волнообразно вверх-вниз, кисти мягкие и пластичные.
Скручиваем наш блин – делают еще несколько шагов назад, при этом выполняя круговое движение предплечьями, перед собой – «моторчик».
Раскрываем широко рот, вот так – раскидывают руки в стороны, и со звуком «а-а-а-ам» сбегаются к центру, соединяя ладошки с хлопком.
Комментарий – при выполнении упражнения, «начинку блина» можно менять по вкусу, спрашивать совета у детей – «С чем будет блинчик?»

Снежинки (3)
Исходное положение – руки – в стороны-вниз, ладони – вниз.
Подул ветер, закружились снежинки – кружатся на месте на носочках (медленно, плавно).
Началась снежная буря, полетели снежинки – бегут на носочках по залу врассыпную (легко, стремительно).
Ветер затих, намело сугроб – все «слетаются» к центру и собираются в один «сугроб»: приседают, тесно прижавшись друг к другу.

Лесная прогулка
Исходное положение – сидим в домиках – на корточках, руки скрещены перед собой на груди.
Открыли двери – встают и разводят руки в стороны.
Идем гулять – маршируют по кругу, поднимая колени, активно размахивая руками.
Ударились ногой о корень – скачут на одной ноге.
Ударились другой ногой – скачут на другой ноге.
Ой, болото, тяжело идти – медленно идут, тяжело поднимая ноги.
Лучше прыгать по кочкам – движутся прыжками.
Кажется, медведь идет – все приседают на корточки и прислушиваются (в этот момент музыкальное сопровождение должно помочь изображением медведя).
Идем тихо, чтобы медведь не услышал – встают и идут по кругу на цыпочках (крадутся).
«Он гонится за нами!» – бегут по кругу (убегают).
Добежали и спрятались в домиках – садятся на корточки и скрещивают руки перед собой (исходное положение).
«Ну что, ушел медведь?» Дальше упражнение можно начать с начала.

Морская сюита (3)
Камни – дети резко садятся на корточки, колени прижимают к груди, голову к коленям, руки крепко обнимают колени, кисти сжаты в кулаки. Все мышцы сильно напряжены.
(В это время педагог может пройтись по залу, дотронуться до каждого, как бы убедиться – Какие твердые камни!).
Водоросли – дети встают в полный рост, вытягивают руки вверх и начинают плавно, волнообразно раскачиваться из стороны в сторону. При этом задействованы и руки, и голова, и корпус, и ноги. Все мышцы максимально расслаблены.
Морские обитатели – все двигаются хаотично по залу в образе того или иного морского обитателя. Со временем дети сами начнут придумывать обитателей и подражать им, но в начале им можно помочь:
золотая рыбка – передвижение плавное, неторопливое, мягкие движения руками сзади изображают пышный хвост;
рыба шар – надуть щеки, округлить руки по бокам и «плыть» неуклюже переваливаясь с ноги на ногу;
мальки – бегать легко на носочках, руки согнуты в локтях и кисти работают как плавнички;
акула – вытянуть руки вперед, согнуть пальцы – «зубы». Движениями рук изображать пасть акулы;
краб – ноги в стороны в полуприсяде, двигаться боком, руки вперед полусогнуты, указательные и средние пальцы изображают клешни.

Бусы (3)
Дети берутся за руки и образуют круг – «бусы». В центре – ведущий. Все водят хоровод вокруг него, произнося следующие слова:
Бусы маме смастерю
И на праздник подарю.
Праздничные бусы,
Бусы на все вкусы.
Бусинки разные:
Зеленые, красные,
Желтые, лиловые,
Синие, бордовые.
Но, они все, вот беда,
Раскатились кто куда.
Все разбегаются по залу врассыпную, приседают и замирают.
Ведущий:
Что же делать, как мне быть,
Как подарок подарить?
Я пойду по двору
Мои бусы соберу.
Ведущий идет по залу между сидящими. Касанием руки выбирает первую бусинку. «Бусинка» громко говорит: «Я – красная». Ведущий и «бусинка» берутся за одну руку, образуя первое звено. Поочередно ведущий касается всех, при этом каждая «бусинка» называет свой цвет, отличающийся от уже названных, и пристраивается в конец цепочки. Таким образом, двигаясь «змейкой» по залу, ведущий собирает все бусинки.
После того как бусы собраны, ведущий замыкает круг и говорит:
Я – на крылечке,
А бусы – в колечке.
Все хором:
Мама, дорогая,
Тебя я поздравляю!
Эту игру хорошо показывать на открытых занятиях перед родителями.

Самолет (3)
Исходное положение – все сидят на корточках.
Самолеты, завести моторы – постепенно встать на ноги, при этом руки согнутые в локтях, делают вращательные движения предплечьями перед грудью – «моторчик».
Приготовиться к полету – разводят руки в стороны как крылья (сильные и натянутые).
Полетели – совершают полет, пробежав несколько кругов по залу.
В конце делают приземление, замедлив движение и сев на корточки.

Волшебные самолеты (3)
(разновидность упражнения «Самолет»)
Ведущий, который выполняет роль волшебника, умеет превращать самолеты в бабочки.
«Самолеты» уже сделали несколько кругов по залу и Волшебник, взмахнув волшебной палочкой говорит:
«А теперь вы бабочки» – бег замедляется и сильные, напряженные руки становятся мягкими и пластичными, бабочки легко порхают на носочках.
«Теперь самолеты» – руки вытягиваются в стороны и напрягаются, самолеты стремительно продолжают свой полет.

Кругосветное путешествие
Мы едем в кругосветное путешествие! В начале на поезде – идут по кругу, поднимая колени. Руки согнуты в локтях, делают круговые движения, подражая колесам поезда.
На лодке – сидят на полу, широко расставив ноги перед собой. Изображая руками гребные движения веслами.
Теперь на велосипеде – лежа на спине, «крутят педали».
На самолете – встают, разводят руки в стороны как крылья (сильные и натянутые) и «совершают полет», пробежав несколько кругов по залу. В конце делают приземление, замедлив движение и сев на корточки.
Вот мы снова дома!

Снеговик
Исходное положение – свободное.
Выпал снег, давайте строить снеговика – легкими хлопками «лепят» на себе толстые ноги, руки, бока, голову, глаза, нос морковкой и улыбку.
Вот он какой получился! – ставят ноги на ширину плеч, руки разводят в стороны, пальцы растопыривают и улыбаются. Шагают по залу, перенося вес тела с одной ноги на другую (колени прямые).
Солнышко  пригрело,   и  снег начал  таять –  происходит постепенное расслабление всего тела: повисают руки, голова, спина, одновременно с ними медленно сгибаются колени.
Растаял снеговик, осталась одна лужа – лежать на полу, все мышцы расслаблены.

Послушные лошадки (3)
Исходное положение – руки вытянуты перед собой и сжаты в кулаки – «держат вожжи».
Лошадка идет – идут, высоко поднимая колени, носочки тянут, спина прямая.
Поскакала – с шага переходят на прямой галоп, руки при этом не опускают и немного пружинят (держим крепко лошадку, чтобы не упасть).
Идет лошадка – и упражнение повторяется

Иголка и нитка (3)
Иголка – ведущий, нитка – остальные, все держатся за руки. Ведущий двигается по залу «змейкой» спокойным шагом, без рывков. Остальные идут друг за другом, точно повторяя рисунок «иголки», руки при этом не растягивать (а то нитка порвется). Ах, какой же красивый узор получился!

Насос (3)
Исходное положение: дети сидят на корточках, колени прижаты к груди, голова к коленям, руки их обхватывают маленькие мячики.
Ведущий берется за воображаемый насос, и делает энергичные наклоны корпуса вперед – «накачивает».
Мячики постепенно надуваются: колени выпрямляются, голова поднимается, руки округляются по бокам.
Ведущий изображает удары мячом о землю вытянутой вперед ладонью.
Все «мячики» весело и легко прыгают. Ведущий делает хлопок в ладоши – «открывает клапан», и мячи начинают медленно сдуваться, сжимаясь до исходного положения.

Жуки (3)
Исходное положение – прямой корпус, руки – в стороны, ладони – вниз.
Летят жуки – бегут по залу.
Упали и барахтаются – ложатся на спину и активно трясут и шевелят «лапками» – руками и ногами.
Полетели – быстро встают и продолжают полет.

Деревья на ветру (3)
Исходное положение – прямой корпус, ноги – на ширине плеч, руки – вверх.
Слабый ветер – слегка покачивают руками – ветками.
Ветер усиливается – амплитуда качаний увеличивается, добавляются плечи.
Ураган – задействовать  все части тела: голову,  руки,  плечи,  корпус;  движения порывистые, сильные.
Ветер затихает – движение постепенно затихает, почти замирает.

Цветочек
Исходное положение – сидят на корточках, руки скрещены перед собой на груди.
Наступило утро, цветочек раскрывается – плавно встают, размыкая руки через верх и немного в стороны, образуя бутон.
Покачивается на ветру – слегка покачиваются из стороны в сторону. Наступил вечер, цветочек закрывается – руки смыкаются, одновременно приседая, и возвращаются в исходное положение.

Зайчик
Замерз зайчик, греет ручки – хлопать в ладоши. Греет ножки – активно топать. Прыгает – легкие прыжки, на носочках. Согрелся зайка!



Орел и воробушек (3)
По команде Орел – все «летят» по залу: бег медленный, плавные и широкие взмахи руками – крыльями.
По команде Воробушки – мелкий бег на носочках, руки согнуты в локтях и кисти машут как крылышки.

Угадай мелодию (3)
Аккомпаниатор в любой последовательности играет разные знакомые детям мелодии, под которые они выполняют на занятиях: бег, галоп, прыжки, кружения. Задача детей состоит в том, чтобы правильно выполнить необходимые движения под нужную музыку, без подсказки педагога.
Комментарий: упражнения добавлять периодически, после того как дети познакомятся со следующими движениями и мелодиями.

Гномик
В этом упражнении роль гномика выполняет педагог.
Он говорит:
Гномик я, со мной беда –
Я рассеянный всегда.
Забываю все на свете.
Вы поможете мне дети?
Дети отвечают: Да!
Дальше педагог называет часть тела и берется за нее руками – Голова на месте?
Все тоже дотрагиваются до головы – На месте!
Руки на месте? Колени..? Живот..? Ноги..? Нос..? Плечи..? Шея..? – ведущий называет любые части тела, а участники за ним повторяют.
Гномик говорит:
Вот какая благодать!
А теперь идем гулять.
Все дружно маршируют по кругу, поднимая колени, активно размахивая руками.
Все опять забыл – беда!
Вы поможете мне?
Дети отвечают: Да!
Комментарий: после нескольких повторов педагог начинает иногда «шутить», например: вместо головы дотрагивается до живота, дети при этом должны сказать: «Перепутал».


Я рисую
Исходное положение – руки на поясе.
Я рисую... – дети бегут по залу врассыпную.
Я рисую круг – быстро и организованно встают в круг.
Я рисую... – все разбегаются, и игра повторяется с новыми «рисунками» (линия, полукруг и т.д.)
Комментарий: необходимо заранее разучить с детьми фигуры. Постепенно, от занятия к занятию увеличивать количество фигур.

На бал к снежной королеве
Педагог на полу выкладывает дорожку из «льдинок» (например, листочки бумаги).
Мы идем на бал к снежной королеве – педагог показывает пример и первым идет по дорожке (аккуратно ступать на носочек, держать равновесие).
По цепочке друг за другом по «льдинкам» все переходят на другой конец зала.
Закружили в танце нас снежинки – дети приподнимают руки в стороны и кружатся на носочках на месте (медленно, плавно), с окончанием музыки приседают. Можно импровизировать (красиво, пластично двигаться).
Бал закончился, нам пора домой – и все идут по льдинкам обратно.

Журавль
Исходное положение – корпус прямой, ноги вместе, прямые руки прижаты к бедрам.
Мы журавли – носочек одной ноги отрывается от пола и скользит по другой ноге до колена.
Руки при этом делают взмах (как крылья), и одновременно опускаются вместе с ногой в исходное положение.

Точно-наоборот
По команде «точно» дети должны в точности повторять за педагогом все движения или выполнять их по командам:
– руки – вверх;
– сесть;
– ноги – широко.
По команде «наоборот» дети должны все делать наоборот:
– поднять руку (поднимают ногу или обе руки);
– шагнуть вперед (шагают назад или в сторону или прыгают вперед);
– наклониться в сторону (наклоняются вперед или назад).
Рекомендация: темп упражнения можно постепенно увеличивать; для запутывания можно несколько раз чередовать команды, например, «сесть»–«встать» и неожиданно повторить команду: «сесть».



ПОДВИЖНЫЕ И СЮЖЕТНО-ИНСЦЕНИРОВАННЫЕ ИГРЫ

Очень важно на раннем этапе детства заложить основы позитивного художественного восприятия, воспитать наших малышей ловкими, сообразительными, веселыми и общительными. Эти задачи игры решают великолепно, нужно лишь соблюдать принцип: не заострять внимание детей на лидерстве, прививать им вкус не к результату, а к самому процессу. Игры так же необходимы на занятиях как элемент разрядки: отдохнуть, подвигаться, повеселиться. При этом они могут служить мощным стимулом – «Вы хорошо позанимались, теперь можно и поиграть!».
Некоторые игры такие как «Паук и мухи», «Лягушки и цапля» и т. д., по сути, являются сценками, где каждый играет свою роль. В данном случае для педагога важны, а для детей интересны именно образы, пластика, мимика, а цель –догнать или спрятаться становится условной.
В играх «Поезд», «Смелый наездник» и т. д., в какой-то степени, присутствует дух соревнования, и здесь педагогу стоит сглаживать этот момент, больше обращая внимание детей на правильность исполнения движений, умение слышать музыку, ориентироваться, действовать по представлению, образно.
В играх «Я-артист», «Кино-фото», «Обезьянки» и т.д., очень важно для педагога вовремя заметить, подбодрить, похвалить даже самые робкие попытки импровизации и творческой самостоятельности ребенка.

Паук и мухи
Один из детей – паук, все остальные мухи.
Паук садится в центре зала на стул, закрывает глаза и засыпает. Мухи в это время летают по залу (бегают на носочках, руки согнуты в локтях, кисти машут как крылышки).
Наступает ночь, музыка меняется. Паук открывает глаза и встает, мухи замирают (чтобы он их в темноте не заметил). Паук медленно обходит зал, и, никого не обнаружив, возвращается к себе в домик (на стул).

Смелый наездник
Исходное положение – каждый ребенок садится на стульчик верхом, как на лошадь.
Звучит вступление в музыке, все встают рядом со стулом и берутся за «вожжи» (руки вытянуты перед собой и сжаты в кулаки).
Дети скачут прямым галопом, руки при этом немного пружинят.
Музыка резко прерывается, и каждый должен как можно быстрее добежать и сесть на стул (в исходное положение).
Комментарий – задание можно изменять: садиться только на свой стул или на ближайший свободный стул.

Я-артист
Все рассаживаются – Мы-зрители.
Первый артист выходит на «сцену» (встает в центре зала), и заказывает музыку, соответствующую придуманному заранее образу (быструю, медленную, веселую, грустную, плавную, энергичную и т.д.).
Он танцует, а все внимательно смотрят. Задача артиста – чтобы зрители догадались: кого он изображает. После выступления зрители аплодируют, затем педагог спрашивает: Как вы думаете, кого изображал артист?
Педагог выслушивает предположение ребят, говорит свое. Если кто-то первым угадал, он становится артистом, если никто – следующий выходит по очереди или по желанию.
Артист может изображать кого угодно, но если он затрудняется с выбором, то педагог может тихо ему помочь. Изображать можно, например: животных, снежинки, цветы, робота, и т. д.

Обезьянки
Один ребенок – посетитель зоопарка, все остальные – обезьянки. Посетитель может совершать любые действия, движения, строить рожицы, а обезьянки должны точно все за ним повторять.
Рекомендация ведущему: необходимо стараться внятно, не торопясь показывать движения.

Огонек
Все встают в круг. Звучит музыка, и по кругу начинает передаваться красный платочек – Огонек в руках не задерживать, а то обожжетесь.
Музыка неожиданно останавливается. И тот, у кого оказался в руках платочек, выходит в центр круга и танцует с ним под аккомпанемент. Все его поддерживают, дружно хлопая.
Потом он встает на место, и игра продолжается.

Сова
Один из участников – сова. Все остальные – жители леса (зверята, птички).
День – сова сидит на дереве (стуле). Остальные двигаются по залу, подражая какому-нибудь мелкому животному.
Ночь – сова просыпается и вылетает на охоту, все быстро приседают, замирают. Сова плавно кружит по залу, широко машет крыльями или парит.
День – сова улетает, лес оживает
Рекомендация. Задание можно менять: каждый ребенок должен придумать для себя образ (любое животное) или педагог дает всем одно общее задание (зайчики, мышки, синички).

Поезд
Вагоны в депо: все сидят на стульчиках.
Один из детей становится локомотивом. Он идет по залу к сидящим (поднимает колени, руки согнутые в локтях, делает круговые движения, подражая вращению колес). Локомотив подъезжает к первому вагону и гудком дает ему сигнал и цепляет к себе. Тот кладет ему руки на плечи, и они продолжают движение. Таким образом, собирается состав. Локомотив причудливым путем ведет состав по залу под музыку. Неожиданно в музыке звучат три предупредительных сигнала, и за это время все должны разбежаться по своим местам.
Состав расформирован. Когда играют старшие дети, вагон, который не успел в депо, может быть поставлен на ремонт, т. е. пропустить одну поездку.

Солнышко и дождик
Исходное положение – дети сидят на корточках перед стульями лицом к сидениям.
Дождик – барабанят ладошками по стулу, изображая стук дождя (чем чаще, тем лучше).
Постепенно дождик затихает.
Давайте проверим, закончился дождик? – отводят руку ладонью вверх и смотрят на «небо».
Солнышко! – все выскакивают из домиков, веселятся, прыгают, танцуют.

Кто к нам пришел
Дети садятся полукругом.
По желанию один из участников начинает игру. Педагог предлагает ему на выбор   перевернутые   карточки   с   изображением   животных.   Ребенок вытаскивает любую карточку и, никому не показывая, откладывает в сторону.
Педагог говорит: «Кто к нам пришел?». Ребенок, не озвучивая, изображает выбранное животное. Дети отгадывают. После этого можно показать карточку.
Рекомендация: необходимо заранее познакомить детей с пластическими особенностями животных, которые изображены на карточках.

Цирк
Силачи
Дети встают в круг. Педагог объявляет:
«На арене силачи!» – поставить ноги на ширину плеч, крепко схватиться руками за воображаемую штангу и с большим усилием выжать наверх.
Держать штангу! (все мышцы сильно напряжены).
Бросили – бросить штангу, расслабив при этом все мышцы – расслабились...!
Зрители аплодируют – все хлопают.
Эквилибристы
Растянуть прыгалку (веревку) на полу и привязать ее к ножкам стульев.
Зрители, они же артисты, стоят в шеренге рядом.
Все по очереди идут по этому «канату» на носочках, спина прямая, руки в стороны для равновесия (не раскачиваться!).
Прошедший канат до конца поднимает руки, приветствуя зрителей. Зрители аплодируют, артист кланяется и присоединяется к зрителям.
Фокусы
Педагог: «Начинаем представление». Участники встают в круг и берутся за руки – это волшебный мешочек. В центр становится любой из детей.
Кто-нибудь произносит: «Только у нас лучший в мире фокус». Все сходятся к центру и произносят заклинание: абен, трабен, буме!
Затем круг расходится, а ребенок в центре изображает по своему желанию того, в кого его превратили (профессия, животное, цветок, дерево, ...).
Зрители аплодируют. Тот, кто в центре кланяется и встает в круг. Игра продолжается.

Лягушка и цапля
На полу по всему залу разложены небольшие обручи – болотца.
Один из участников становится цаплей и отходит в сторону. Все остальные – лягушки.
Лягушки прыгают за комарами или между болотцами (сидя на корточках, колени раскрыты в стороны, ладони на полу, выпрыгивают вверх, выпрямляя ноги и квакают).
Музыка меняется, выходит цапля. Лягушки быстро (по-лягушачьи) прячутся: каждая занимает любое свободное болотце. Они прижимают тело ниже к полу, втягивают головы в плечи, замолкают и замирают.
Цапля обходит зал (высоко поднимая колени и выразительно взмахивая крыльями), и, не поймав никого, уходит.

Кошки и собака
По всему залу стоят стулья – деревья.
Один из участников – собака, все остальные – кошки и коты.
Собака сидит в конуре (приседает на корточки и держит перед собой вертикально обруч или лежит на животе под стулом).
Кошки и коты в это время гуляют по залу (мягкий, пружинящий шаг, «лапки» сложены перед собой или делают скользящие движения).
Музыка меняется и из своего домика выскакивает собака (ребенок быстро пролезает в обруч или вылезает вперед из-под стула).
Кошки и коты моментально лезут на деревья (садятся на стулья и поджимают ноги).
Собака бегает от дерева к дереву и лает на кошек и котов, те выразительно шипят и показывают когти.
Устав, собака возвращается в конуру.


Лиса и утята
На полу в центре зала огораживают скакалками небольшое пространство, чтобы в нем могли поместиться все дети, это – озеро.
Один из участников – лиса, все остальные – утята.
Лиса затаилась (прячется за спинку стула) и прислушивается.
Утята в это время гуляют вокруг озера и ищут червяков (ходят мелкими шажками, переваливаясь с ноги на ногу; руки вытянуты вниз и слегкаотведены назад).
Музыка меняется. Из укрытия выскакивает лиса.
Утята быстро (из образа не выходить!) прячутся в озере.
Лиса обходит озеро, жадно поглядывая на утят (мягкий, пружинящий шаг, когтистые лапки держит перед собой), утята держатся противоположного края озера и прижимаются друг к другу. Обойдя озеро пару раз, лиса снова прячется в укрытие.

Мыльные пузыри
Исходное положение – все участники свободно располагаются по залу и встают в центр своего обруча.
Надуваю пузыри – (педагог набирает в грудь побольше воздуха и дует), дети приседают на корточки, берутся руками за края обруча с двух сторон и встают.
Ветер подул – педагог плавно взмахивает руками.
Полетели – дети бегут по залу на носочках (летят, не сталкиваясь!).
Лопнули – (педагог хлопает в ладоши) дети останавливаются, разжимают пальцы и выпускают обруч из рук.

Кино-фото
Выбирают режиссера, он командует:
Кино – участники свободно двигаются по залу: танцуют, что-то изображают, пластически импровизируют.
Фото – все резко замирают (стоп-кадр).
Кино – каждый продолжает свое движение и т. д.











ТАНЦЫ-МИНУТКИ

Танцы – минутки придумывались для того, чтобы танцевать их вместе с детьми. Для самостоятельного детского исполнения они сложны. Но дети их любят, ведь ребенок с помощью взрослого может гораздо больше. Благодаря такому подходу мы не тратим много времени на скучную автоматизацию простейших па, дети узнают много новых, интересных движений, которые им хочется повторять. В упрощенном виде эти танцы могут быть использованы и для концертного исполнения.
Для начального этапа занятий, самым удобным построением является круг: каждый ребенок хорошо видит педагога и других детей, ему легче ориентироваться в танце, замкнутое пространство не дает рассеиваться детскому еще неустойчивому вниманию, есть возможность сравнивать свое исполнение и стараться все делать не хуже других. Замечания о том, где правая рука, а где левая нога снижают общий эмоциональный подъем.
В описаниях слева цифрами дана раскладка по тактам. Курсивом вне скобок помечены команды педагога. К командам рекомендуется добавлять образные подсказки (обозначены курсивом в скобках). Эти образные подсказки помогают детям лучше почувствовать дух танца и стимулируют интерес. Они очень зависят от музыки. Для примера, такие подсказки даны для первых двух танцев.

Капельки (танец с колокольчиками)
Эмоциональный настрой – легко и звонко.
Общие рекомендации. Движения плавные, неторопливые. Колокольчиками звенеть, мелко вращая кистью. Звенеть должна рука, которая совершает описанное в тексте движение. Там, где колокольчики молчат, это специально оговорено.
Рекомендация по изготовлению реквизита – к колокольчикам привяжите маленькие резинки – петельки и оденьте по 1-й шт. на указательные или средние пальцы каждой руки с внутренней стороны ладони.
Исходное положение: все сидят на пятках, руки опущены вниз.
1-я фигура
1–2 Поднять плавно  руку вперед-вверх (локоть присогнут, кисть с колокольчиком дрожит) (пошел дождик).
3–4 Опустить плавно вниз (дождик стих).
5–8 Повторить движение другой рукой (опять пошел, опять стих).
9–12 Повторить движение обеими руками (сильный дождь). 
13–14 Плавно подняли руки (еще сильнее). 
15–16 Встали (пойдем гулять!).
2-я фигура
1–4 Встряхиваем ритмично рукой возле уха (8 раз) (послушаем дождик).
5–8 Повторили возле другого уха (другим ухом).
9–16 Покружились на носочках с поднятыми вверх руками (весело под дождиком!), с окончанием музыкальной фразы остановились и спрятали руки за спину (кончился дождик).
3-я фигура
1–16 Побежали на носочках по кругу (колокольчики молчат) (побежали по траве), с окончанием музыкальной фразы повернулись лицом в круг(сколько цветов!).
4-я фигура
1–4 Сбегаемся в центр круга, поднимая руки вперед-вверх (колокольчики звенят) (собираем цветы, брызги летят).
5–8 Разбегаемся (спиной из круга), разводя руки в стороны (вот какой букет собрали!).
9–16 Еще раз повторили комбинацию тактов (еще собираем, еще красивей букет!).
5-я фигура
1–12 Покружились на носочках с поднятыми вверх руками (порадуемся капелькам).
13–16 Приняли исходное положение и опустили плавно руки (вернулись домой).


Танец с ложками
Эмоциональный настрой – по народному размашисто, радостно.
Общие  рекомендации.  Широкие,  амплитудные  движения  выполняются эмоционально, ярко, с настроением.
Исходное положение: ноги вместе, руки согнуты в локтях, ложки держим перед собой на уровне лица.
1-я фигура
1–3 Руки тянем вперед, корпус тянется за руками и наклоняемся, скользящие удары ложками сверху вниз и снизу вверх (вот какие ложки!).
4 Вернулись в исходное положение.
5–8 Топаем на месте (вот какие ножки!).
9–16 Повторили комбинацию.
2-я фигура
1 Ставим выпрямленную ногу на пятку по диагонали, и одновременно раскрываем руки в стороны (эх, распахнулись!).
2–7 Стучим ложками возле правого уха (здорово стучат!).
8 Приставили ногу, руки убираем за спину (спрятали).
9–16 Повторили комбинацию с другой ноги.
3-я фигура
1–4 Широко черпаем ложкой и кладем в рот (2 раза) (вкусно!).
5–8 Гладим ложкой себя по животу (наелись) и убираем за спину (убрали).
9–16 Повторили комбинацию другой ложкой.
4-фигура
1–16  Маршируем  по  кругу, локти  в  стороны,  стучим  ложками  как барабанными палочками (а теперь на парад).
5-я фигура
1–8 Кружимся, руки в стороны, ложки вверх (карусель, карусель).
9–16 Прыгаем на месте, стуча ложками перед собой: раз, два, три, четыре (4 раза) (веселятся прыгуны). В конце музыки стоп, руки вниз.

Собачий вальс
Эмоциональный настрой – весело, игриво.
Общие рекомендации. Это не трудный и веселый танец, исполнять его необходимо легко и с хорошим настроением.
Исходное положение – ноги вместе, «лапки» сложены перед собой.
1-я фигура
1–2 Скребем «лапкой» впереди себя (4 раза).
3–4 Качаем головой из стороны в сторону (4 раза).
5–8 Повторили комбинацию другой «лапкой».
9–11 Слегка присев, крутим «хвостом».
12 Прыжок (поворачиваемся на 180° и оказались спиной), во время прыжка все дружно произносим «гае!».
13–16 Повторили движения 
9–12 тактов и оказались лицом.
2-я фигура
1–3 Ставим ногу на пятку и машем ладонью возле уха (чешем «лапой» за ухом) (6 раз).
4 Вернулись в исходное положение.
5–8 Повторили комбинацию с другой ноги.
9–11 Слегка присев, крутим «хвостом».
12 Прыжок (поворачиваемся на 180° и оказались спиной), во время прыжка все дружно произносим «гае!».
13–16 Повторили движения
9–12 тактов и оказались лицом
3-я фигура
1–8 Прыгаем на месте из стороны в сторону (16 раз).
9–16 Покружились на носочках в одну сторону. 
17–24 Покружились на носочках в другую сторону.

Елочки
Эмоциональный настрой – мягко и игриво.
Общие рекомендации – на заснеженной, «пушистой» полянке танцуют елочки. Движения выполняются мягко, аккуратно, даже слегка вкрадчиво.
«Елочкам» свойственно некоторое самолюбование и легкое кокетство.
Исходное положение: на корточках, руки и кисти («лапы» елей) приподняты в стороны.
1-я фигура
На вступление елочки постепенно вырастают.
1–4 Качаем головой из стороны в сторону (8 раз).
5–8 Делаем полуприседания с поворотом корпуса (4 раза) (вот какие мы красивые!).
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов.
2-я фигура
1. Ставим ногу на пятку.
1. Приставляем ногу.
3–4 Повторили движение другой ногой.
5–8 Мелкие топочущие шаги на месте (топотушки).
9–16 Повторили комбинацию 1-8 тактов.
3-я фигура
1–3 Одной рукой «стряхиваем снег» с другой руки (3 раза).
4 Вернулись в исходное положение.
5–8 Пожимаем плечами с поворотом корпуса (4 раза).
9–16 Повторили комбинацию другой рукой.
4-я фигура
1–2 Делаем шаг в сторону и приставляем другую ногу.
3–4 Делаем полуприседание (один раз).
5–8 Покружились на носочках.
9–16 Повторили комбинацию в другую сторону. В конце музыки приседаем и кланяемся.

Салют (танец с ленточками)
Эмоциональный настрой – стремительно и празднично.
Общие рекомендации – все взмахи вверх делаются с такой силой, чтобы ленточки взлетали над головой. Приподнятое радостное настроение танца передается с помощью широких и летящих движений.
Рекомендация по изготовлению реквизита – изготовьте на каждого ребенка по два кольца из резинки с размером запястья. Пришейте к каждой резинке разноцветные ленточки (длиной 60 см) по 2–3 шт.
Исходное положение: ноги вместе, руки опущены.
1-я фигура
· Взмах рукой вперед-вверх.
· Опустить в исходное положение.
· Взмах другой рукой.
· Опустить в исходное положение.
5–8 Повторили движения 1–4 тактов.
9–16 Делаем попеременно, взмахи руками (одна рука – вверх, другая – вниз).
2-я фигура
1–2 Сбегаемся к центру круга и делаем двумя руками взмах вперед-вверх.
3–4 Разбегаемся (спиной из круга), опуская руки вниз.
5–8 Повторили движения 1–4 тактов.
3-фигура
1–16 Побежали на носочках по кругу, руки в стороны, с окончанием музыкальной фразы (стоп) повернулись лицом в круг.
4-фигура
1. Взмах одновременно обеими руками.
1. Опускаем в исходное положение.
3–8 Повторили движения 1–2 тактов.
9–16 Руки в стороны, делаем полуприседания, закручивая руки вокруг корпуса.
5-фигура
1–16 Повторили движения 2-й фигуры.
В конце музыки приседаем и руки опускаем.

Макарена
Эмоциональный настрой – активно и зажигательно.
Общие рекомендации – движения выполняются свободно и непринужденно.
Движения, легкие в исполнении и простые в запоминании, нравятся детям и при этом эффектно смотрятся.
Исходное положение: ноги вместе, руки опущены.
1-я фигура
1. Вытягиваем руку вперед, ладонью вверх.
1. Повторяем другой рукой.
1. Кладем первую руку на другое плечо.
1. Повторяем другой рукой.
1. Переводим первую руку на то же бедро.
1. Повторяем другой рукой.
1. Не отрывая рук, крутим бедрами.
1. Прыжок (поворачиваемся на 180°).
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов.
2-я фигура
1–3  Шагаем  к центру (6  шагов),  высоко  поднимая  колени,  активно размахивая руками.
4 Прыжок (поворачиваемся на 180°).
5–7 Шагаем на свои места.
8 Прыжок (поворачиваемся на 180°).

Жили у бабуси...гуси
Эмоциональный настрой – важно и неторопливо.
Общие рекомендации – этот танец имеет сюжетно-игровую основу и пластическим образом инсценирует песню «Жили у бабуси». Хорошо если дети будут не просто выполнять движения, а обыгрывать их. Для этого необходим артистичный, эмоционально-выразительный показ педагога. Он даже может подпевать или проговаривать слова песни, тем самым, помогая, подсказывая и заинтересовывая детей.
Исходное положение: ноги вместе, руки (крылья) приподняты в стороны.
1-я фигура
Жили у бабу: поднимаем руку (крыло) в сторону-вверх поворачиваем к ней голову и киваем (клювом чистим на крыле перышки) (3 раза)
си: вернулись в исходное положение.
Два веселых гуся: повторили движение другой рукой.
Один серый, другой белый: делаем взмахи руками – крыльями (2 раза)
Два веселых гуся: слегка присев крутим хвостиком.
2-я фигура
Мыли гуси лап: ставим ногу на пятку и крутим носком
ки: приставляем ногу.
В луже у канавки: повторили движение другой ногой.
Один серый, другой белый: делаем взмахи руками – крыльями (2 раза).
В луже у канавки: слегка присев, крутим хвостиком.
3-я фигура
Ой, кричит бабуся,
Ой, пропали гуси,
Один серый, другой белый
Гуси, мои гуси: приседаем на корточки и замираем.
4-я фигура
Выходили гуси,
Кланялись бабусе: встаем и кланяемся,
Один серый, другой белый: делаем взмахи руками – крыльями (2 раза)
Два веселых гуся: слегка присев крутим хвостиком.

Буратино
Эмоциональный настрой – энергичный и озорной.
Общие рекомендации – особенность танца в том, что он исполняется сидя на стуле. Все движения выполняются резко и энергично. Когда руки и ноги раскрываются, руки натягиваются, колени выпрямляются. В сочетании четкости и задорного, энергичного характера движений создается яркий образ деревянного и веселого человечка.
Исходное положение: дети сидят на стульях, ноги вместе, руки на поясе.
1-я фигура
· Ставим ногу на пятку в сторону (колено выпрямляется).
· Ставим другую ногу.
· Раскрываем руку в сторону.
· Раскрываем другую руку.
· Собираем одновременно руки и ноги в исходное положение.
· Раскрываем одновременно руки и ноги в стороны.
7–8 Повторили движения 5–6 тактов.
2-я фигура
1. Ставим ногу обратно (в исходное положение).
1. Ставим другую ногу.
1. Возвращаем руку в исходное положение.
1. Возвращаем другую руку.
1. Раскрываем одновременно руки и ноги в стороны.
1. Собираем одновременно руки и ноги в исходное положение.
7–8 Повторили движения 5–6 тактов.
3-я фигура
1–7 Ставим ногу на пятку в сторону, ладонь растопырить, и большой палец приставить к носу – дразнимся.
8 Вернулись в исходное положение.
9–16 Повторили движение другой ногой и рукой.
4-я фигура
· Делаем один хлопок в ладоши над головой.
· Раздвигаем ноги в стороны на пятки, руки кладем на колени.
3–7 Крутим носками.
8 Принимаем исходное положение.
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов.
5-я фигура
1–7 Обхватываем сзади руками спинку стула, приподнимаем и болтаем ногами попеременно (сгибая и разгибая колени).
8 Вернуться в исходное положение.
9–16 Маршируем, сидя на стуле, активно размахивая руками. В конце музыки раздвигаем одновременно руки и ноги в стороны.

Солнечные зайчики (танец с зеркальцами из фольги)
Эмоциональный настрой – легко, радостно.
Общие рекомендации – в движениях руками очень важно положение ладошек, их точная ориентация, чтобы поблескивание «солнечных зайчиков» было хорошо заметно.
Рекомендация по изготовлению реквизита – изготовьте на каждого ребенка по два кольца из резинки по размеру ладони. Наклейте фольгу на картон, вырежьте из него четыре кружочка (размером с ладошку) и пришейте фольгой наружу к резинкам с внутренней и внешней стороны ладоней.
Исходное положение: ноги вместе, руки опущены.
1-я фигура
1–2 Вытягиваем руки вперед ладонями вперед (как будто отодвигаем от себя что-то).
3–4 Так же вытягиваем руки в стороны ладонями в стороны.
5–8 Кружимся на носочках, крутя ладошками (наклоняя их вперед-назад).
9–10 Вытягиваем руки вперед ладонями вперед.
11–12 Вытягиваем руки вверх ладонями вперед.
13–16 Кружимся на носочках, крутя ладошками.
2-я фигура
1–8 Делаем синхронно двумя руками круги: в сторону – вниз – к лицу, вниз – в сторону – наверх – к лицу, ладонями вперед (2 раза).
9–16 Поворачиваем ладони к себе и от себя (4 раза).
3-я фигура
1–16 Побежали на носочках врассыпную по залу, вытянув руки вперед, крутя ладошками (наклоняя их вправо-влево). В конце музыкальной фразы педагог предлагает детям встать в круг (лицом в центр), руки опустить.
4-я фигура
1–4 Сбегаемся к центру круга, крутя ладошками, поднимаем руки вперед – вверх.
5–8 Разбегаемся (спиной из круга), опуская руки вниз.
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов.
5-я фигура
1–16 Прыгаем на месте, скрещивая руки над головой. С окончанием музыки останавливаемся (стоп) и руки прячем за спину.

Лошадки
Эмоциональный настрой – грациозно и торжественно.
Общие рекомендации – благородная осанка, приподнятый подбородок, все движения лошадок четкие и грациозные.
Исходное положение: ноги вместе, руки вытянуты перед собой и сжаты в кулаки – «держат вожжи».
Все передвижения и повороты исполняются основным ходом – шагать, высоко поднимая колени, носочки тянуть, спина прямая.
1-я фигура
1–4 Поднимаем согнутую в колене ногу и опускаем в исходное положение (2 раза).
5–8 Повторили движение другой ногой.
9–12 Делаем восемь шагов, сходимся к центру.
13–16 Делая восемь шагов на месте, поворачиваемся на 360°.
2-я фигура
1–3 «Бьем копытцем» (3 раза).
4 Приставляем ногу.
5–8 Повторили движение другой ногой.
9–12 Делаем восемь шагов, расходимся спиной на свои места.
13–16 Делая восемь шагов на месте, поворачиваемся на 360°.
3-я фигура
1–2 Делаем шаг ногой в сторону и приставляем другую ногу.
3–4 Киваем головой (2 раза).
5–8 Повторили движение в другую сторону.
9–12 Делаем шаги на месте (8 раз).
13–16 Шагая, поворачиваемся на месте и в конце музыкальной фразы останавливаемся лицом в направлении движения по кругу.
4-я фигура
1–8 Скачем по кругу прямым галопом (руки пружинят вперед-назад).
9–16 Поворачиваемся и скачем в обратную сторону. В конце музыки тянем на себя «вожжи» и останавливаемся.

Лягушки
Эмоциональный настрой – весело и активно.
Общие рекомендации – стоит обратить внимание на исполнение движений.
Они не должны быть вялыми и пассивными. Движения выполняются с хорошей амплитудой, энергично и весело.
Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и разведены в стороны, пальцы растопырены.
1-я фигура
1–4 Тянем руки вверх и возвращаемся в исходное положение (2 раза).
5–8 Тянем руки в стороны и возвращаемся в исходное положение (2 раза).
9–12 Поднимаем согнутую в колене ногу и опускаем в исходное положение (2 раза).
13–16 Повторили движение другой ногой.
2-я фигура
1–8 Делаем полуприседания, скрещивая руки перед лицом (4 раза).
9–16 Кружимся на полусогнутых ногах. В конце музыкальной фразы садимся на корточки (колени раскрыты в стороны, ладони на полу).
3-я фигура
· Ставим ногу в сторону на пятку (выпрямляя колено).
· Приставляем ногу.
3–4 Повторили движение другой ногой.
5–8 Качаем головой из стороны в сторону (8 раз).
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов.
4-я фигура
1–16 Прыгаем как лягушки (выпрыгивать наверх, выпрямляя ноги) (8 раз).

Солдатики
Эмоциональный настрой – торжественно и парадно.
Общие рекомендации – спина прямая, подбородок приподнят, корпус подтянут.  Все  движения  выполняются  сдержанно  и  четко,  фиксируя конечные точки.
Исходное положение: ноги вместе, руки вытянуты вдоль корпуса.
1-я фигура
1–2 Энергично поднимаем согнутую в колене ногу и опускаем в исходное положение.
3–4 Повторили другой ногой.
5–8 Маршируем на месте (8 шагов), высоко поднимая колени.
9–12 Повторили движения 1–4 тактов.
13–16 Маршируем на месте (8 шагов), поворачиваясь вокруг себя на 360°.
2-я фигура
1–2 Делаем шаг в сторону, и приставляем другую ногу.
3–8 Играем  на барабане (имитируют игру,  сжав  кулаки  и  выставив указательные пальцы как палочки).
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов с другой ноги.
3-я фигура
1–8 Играем на трубе (имитируют игру, повернув корпус вправо и приподняв голову).
9–16 Повторили движение, повернув корпус влево.
4-я фигура
1–4 Идем маршем (8 шагов) вперед, высоко поднимая колени.
5–6 Поклон головой.
7–8 Отдаем честь и опускаем руку.
9–16 Повторили комбинацию 1–8 тактов (отходя назад спиной).
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