ПРИЛОЖЕНИЯ
ХУДОЖЕСТВЕННОЕ СЛОВО

Каждый день

Мы дружим с водою чистой,

Может, это доказать.

Мылом твердым и душистым

Не боимся мыть глаза.

Каждый день, каждый день

Умываться нам не лень.

Чтобы зубы не болели

Мы их чистим каждый день.

Чтобы волосы блестели,

Чешем, гладим гребешком.

На зарядку

Солнце встало, солнце встало!

Просыпай и вставай.

Сбрось проворно одеяло,

Не тянись и не зевай!

На площадку по порядку

Становись скорее в ряд!

На зарядку, на зарядку

Собираем всех ребят!

Выше руки, шире плечи!

Раз, два, три – дыши ровней!

От зарядке станешь крепче,

Станешь выше и сильней!

                                А.Кузнецова

* * *

Чтоб расти и закаляться,

Не по дням, а по часам

Надо спортом заниматься,

Заниматься надо нам.

Зарядка всем полезна,

Зарядка всем нужна.

От лени и болезней

Спасает нас она.

Утро начинай с зарядки,

Оставляй постель в порядке.

Обрати внимание

На гимнастику и умывание.

Нам пилюли и микстуру

И в мороз, и в холода

Заменяет физкультура

И холодная вода.

Не боимся мы простуды,

Нам ангина нипочем.

Мы коньки и лыжи любим,

Дружим с шайбой и мячом.

Купаться любим летом мы,

И петь, и танцевать.

И всем друзьям советуем

От нас не отставать! 

Аппетит у всех бывает,

Кто на воздухе гуляет.

Ночью крепко спит, а днем – 

Занимается трудом.

Если зря не зазнаваться,

Каждый день тренироваться.

Бегать, прыгать, мяч метать

Чемпионом можно стать!

Солнце, воздух и вода – 

Наши лучшие друзья.

Будем соблюдать режим – 

Все болезни победим!

                                        А. Александрова

* * *

Если ты весь день трудился

Бегал, прыгал, веселился,

Надо телу отдохнуть,

Надо тело сполоснуть.

Чтоб росло и крепло тело,

Нужен здесь уход умелый.

Тренируй и закаляй,

На ночь в душе поливай.

Если день твой перегружен,

Душ как воздух телу нужен!

* * *

Я думаю, ты без сомнения знаешь,

Что пользу приносит не все, что съедаешь.

Запомни и всем объясни очень ясно:

Желудок нельзя обижать понапрасну,

Холодная пища ему не нужна

И очень горячая – тоже вредна.

А сладостей разных и чипсов и Колы

Желудок боится как попа уколов.

Большими кусками не стоит глотать,

А тщательно надо еду прожевать

И помни: желудок у тех не болел,

Кто с детства его понимал и жалел.

Стихотворные тексты к физическим упражнениям

1. Ножки, ножки бежали по дорожке,

Бежали лесочком, прыгали по кочкам.

Прибежали на лужок, потеряли сапожок,

Сапожок нашли и домой пошли.

2. Мы походим на носках,

Мы пройдем на пятках,

Вот проверили осанку

И свели лопатки.

Мы идем как все ребята

И как мишка косолапый.

3. До чего трава высока:

То крапива, то осока.

Выше ноги поднимай,

На траву не наступай.

А сейчас прыжки по кочкам

Очень тихо на носочках.

Если с кочки упадете,

То утонете в болоте.

А сейчас пойдем на лыжах:

То быстрее, то потише.

Руки за спину в замок

И выходим на каток.

А теперь вперед, торпеда,

Не задень рукой соседа.

4. 

В путь идем мы спозаранку.

Не забудьте про осанку.

Мы походим на носках,

А потом на пятках.

Впереди овраг преградой,

Перейти его нам надо.

Пойдем по бревнышку «гуськом»

И ноги в речку окунем,

А потом пройдем мы боком

И еще разок с прискоком.

5. Вот мы шли, шли, шли,

Земляничку нашли.

Землянику собираем,

Но колени не сгибаем.

По тропинке вновь шагаем,

Вдруг ручей в пути встречаем.

Как лягушки по дорожке

Скачем, вытянувши ножки.

Порезвились, поиграли,

Снова все в колонну встали,

И знакомою тропой

Отправляемся домой.

6. Рано утром на заре

Косят траву косари.

Раз, два, три, четыре,

Вот как дружно мы косили.

Видел, как кладут стога,

А стога под облака.

Раз, два, три, четыре,

Наклонились, распрямились.

Из колодца там вода

И вкусна, и холодна,

Нужно кланяться ей,

Деревянный журавель. 

Вот такая рыба там

Попадала в сети к нам.

Раз, два, три, четыре,

Много рыбы наловили.

Видели, как у кадушки

Веселились две лягушки.

Очень быстро приседаем,

Только спину не сгибаем.

На лужайке по ромашкам

Жук летал в цветной рубашке,

Жу-жу-жу, жу-жу-жу,

Я с ромашками дружу.

На пригорке мельница

Крутится, вертится.

Раз, два, три, четыре,

Завертелись, закружились.

Вот по полю скачут кони,

Даже ветер не догонит.

Прыг – скок, прыг – скок,

Приземляйся на носок. 

7. Мы сейчас в поход выходим,

По тропинке в лес заходим.

Руки за спину кладем

И по бревнышку идем.

Группой по лугу шагаем,

Вдруг болото мы встречаем,

Перейдем преграду в миг,

Мы по кочкам прыг, прыг, прыг.

Дружно на берег крутой

Поднимаемся гурьбой.

Вновь спустились на дорожку,

Постояли тут немножко.

Повернулись кругом

И пустились бегом.

Порезвились, поиграли,

Снова все в колонну встали,

И знакомою тропой

Отправляемся домой.

8. А сейчас мы с вами, дети,

Улетаем на ракете.

На носки поднимись,

А потом руки вниз.

9. Дружно мы руками машем,

Ветер нам совсем не страшен.

Ветер дует, задувает,

Нашу мельницу вращает.

10. Ветерок шумит, играет,

Ветки дерева качает.

Вправо – влево, вверх и вниз,

На носочки поднимись.

11. Руки в стороны: в полет

Отправляем самолет.

Правое крыло вперед,

Левое крыло вперед.

Полетел наш самолет.

12. А теперь насос включаем,

Воду из реки качаем.

Вправо – раз, влево – два,

Потекла ручьем вода.

13. На полянку у ручья

Прилетели два жучка.

На спине лежали,

Ножками болтали.

14. Наши детки – непоседы,

Дали им велосипеды.

Веселей крути педали,

Все тогда увидишь дали.

15. Руки ставим все вразлет:

Появился самолет.

Мах крылом туда – сюда,

Делай «раз» и делай «два».

Раз и два, раз и два,

Руки в стороны держите,

Друг на друга посмотрите.

Раз и два, раз и два.

Опустили руки вниз.

16. На одной ноге постой-ка,

Будто ты солдатик стойкий,

Ногу левую – к груди,

Да смотри, не упади.

А теперь постой на левой,

Если ты солдатик смелый.

17. Мы в лесу весеннем

Целый день гуляли.

Искали подснежники,

Воздухом дышали.

Мохом под ногами

Выстлана земля,

Идем мы на носочках,

Ступая слегка.

Вот деревья встали

У нас на пути.

Нам их обежать нужно

И обойти.

Тучка – невеличка

Дождь прислала нам,

Побежим скорее,

Спрячемся от дождя.

Пословицы и поговорки

1. Всяк человек своего здоровья кузнец!

2. Майская травка и голодного кормит.

3. В здоровье – сила!

4. Морковь прибавляет кровь.

5. Зелень на столе – здоровье на сто лет.

6. Здоровье не уродить – никто не наградит.

7. С физкультурой в ногу шагай – назад не отступай!

8. Человек без спорта, что дерево без корней.

9. Стоит без движения, как пень на дороге.

10. В здоровом теле – здоровый дух!

11. Движение – это жизнь!

12. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья.

13. Если хочешь быть здоров – закаляйся!

14. Отдал спорту время, взамен получил для себя здоровье.

15. Пешком ходить – долго жить.

16. По утрам зарядку делай – будешь сильным, будешь смелым.

17. Кто со спортом дружит, тот о здоровье не тужит.

18. В русский холод – всякий молод.

19. Ум да здоровье всего дороже.

20. Деньги потерял – ничего не потерял, время потерял – много потерял, здоровье потерял– все потерял.

21. Здоров – скачет, захворал – плачет.

22. Здоров будешь – все добудешь!

23. Здоровью цены нет!

24. Здоровому врач не надобен.

25. Здоровье приходит годами, а уходит днями.

26. Здоровье не купишь.

27. Здоровье – богатство.

28. Хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть умным – бегай. 

29. Если не бегаешь пока здоров, будешь бегать, когда заболеешь

Отгадай, какие привычки полезные, а какие - вредные

Разбросал я книги, вещи

И искал их целый вечер  (вредная)
Мою грязную посуду,

Пол помыть я не забуду (полезная)
Пылесосом убираю,

Пыли я не оставляю (полезная)
Ногти очень грызть люблю,

Всех микробов я ловлю (вредная)
Чисто с мылом я умоюсь,

У меня опрятный вид (полезная)
Загадки 

	1.  Между двух светил

Посредине один.

(Нос).
3. В этих норах воздух бродит,

То заходит, то выходит.

(Нос).
5. Если б не было его,

Не сказал бы ничего.

(Язык).
7. Живет мой братец за горой

Не может встретиться со мной.

(Глаза).

9. Не сеют, не сажают,

Сами вырастают.

(Волосы).

11. Пять братьев

Всем одно имя.

(Пальцы).

13 Красные двери в пещере моей,

Белые звери сидят у дверей,

И мясо, и хлеб - всю добычу мою

Я с радостью белым зверям отдаю.

(Губы, зубы).

15. На ночь два оконца сами

Закрываются, а с восходом

Солнца сами открываются.

(Глаза).

17. Вдох и выдох будет прост,

Если не заложен ... (нос).
19. Полон хлевец белых овец.

(Зубы).

21. Ускользает, как живое,

Но не выпущу его я 

Белой пеной пенится,

Руки мыть не ленится.(Мыло).

23. Дождик теплый и густой,

Этот дождик не простой

Он без туч, без облаков

Целый день идти готов.

(Душ).

25. Зубов много,

А ничего не ест.

(Расческа).

27. Гладко, душисто, моет чисто,

Нужно, чтобы у каждого было,

Что это?

(Мыло).

27. Ношу их много лет,

А счету им не знаю.

Не сеют, не сажают – 

Сами вырастают

(Волосы)
29. Я желаю от души

Вам здоровья, малыши!

Чтоб прививок не боялись,

Ежедневно закалялись,

Чтоб не мучил вас бронхит

Добрый доктор …

                                 (Айболит)

31.Мойдодыру я родня

Отверни, открой меня!

И холодною водою

Живо я тебя умою!

                                 (Водопровод)
33. Вроде ежика на вид,

Но не просит пищи.

По одежде пробежит – 

Она станет чище

                            (Платяная щетка)

35. Ее мы делаем по утрам,

Она бодрость дарит нам

                           (Утренняя гимнастика)

37. Не похож я на коня,

А седло есть у меня.

Спицы есть, они признаться,

Для вязанья не годятся.

Не будильник, не трамвай,

А звоню я так и знай.

                                       (Велосипед)

39. Волосистой головой

В рот она влезает ловко

И считает зубы нам

По утрам и вечерам

                                   (Зубная щетка)


	2. Вот гора, а у горы

Две глубокие норы.

(Нос).
4. Один говорит,

Двое глядят,

Да слушают.  (Язык, глаза, уши).

6. Два соседа-непоседы

День на работе,

Ночь на отдыхе.

(Глаза).
8. Ношу их много лет,

А счету им не знаю.

(Волосы).

10. Тридцать два молотят,

Один поворачивает.

(Зубы, язык).

12. Всю жизнь ходят вобгонку,

А обогнать друг друга не могут.

(Ноги).

14. Он по вкусу даст нам знать - 

Отодвинуть иль глотать.

(Язык).

16. Горшочек умен,

Хоть семь дырочек в нем.

(Голова).

18. В лесу, где пасмурно и глухо,

Звук различить поможет ... (ухо).
20. Что легче всего на свете?

(Руки).

22. Хвостик из кости,

А спинка - щетинка.

(Зубная щетка).
24. Говорит дорожка - два вышитых конца:

-Помойся хоть немножко

Чернила смой с лица,

Иначе ты в полдня испачкаешь меня.

(Полотенце).

26. Хожу-брожу не по лесам,

А по усам, по волосам,

И зубы у меня длинней,

Чем у волков и медведей.

(Расческа).

28.Дождик теплый и густой,

Этот дождик непростой,

Он без туч, без облаков

Целый день идти готов.

(Душ)

30. Во мне две «К» писать

Не забывайте,

Таким как я 

Всегда бывайте

                                       (Аккуратный человек)

32. Мудрец в нем видит мудреца,

Глупец – глупца,

Баран – барана,

А обезьяна – обезьяну.

Но вот подвели к нему Федю Баранова

И Федя увидел неряху лохматого

                                                  (Зеркало)

34. Целых 25 зубов

Для кудрей и хохолков.

И под каждым под зубком

Лягут волосы рядком.

                                             (Расческа)

36. Мы по часам гуляем, едим.

Мы каждый день соблюдаем …

                                                  (Режим)

38. . Резинка Акулинка

Пошла гулять по спинке,

Собирается она 

Вымыть спину докрасна

                                              (Мочалка)

40. Белая, ароматная

Между зубок скок-скок.

Заблестели зубки,

Раскраснелись губки

                                              (Зубная паста)




Крылатые выражения

1.  Совать нос не в свое дело.

2.  Водить за нос.

3.  Нос не дорос.

4.  Нос повесил.

5.  Держи нос выше.

6.  Глаза боятся, а руки делают.

7.  У меня руки связаны.

8.  Золотые руки.

9.  К чему руки не приложит - все кипит.

10.  Когда много рук, работа спорится.

11.  Когда я ем, я глух и нем.

12.  Коса - девичья краса.

13.  Кто ест скоро, тот и работает споро.

14.  Лбом стены не прошибешь.

15.  Личиком гладок, да делами гадок.

16.  Мыло серо, да моет бело.

17.  На то два уха, чтоб больше слушать.

18.  Не будет скуки, коли заняты руки.

19.  Не затем руки даны, чтоб даром болтать.

20.  Не замоча рук, не умоешься.

21.  Руки не протянешь, так с полки не достанешь.

22.  Сердцу не прикажешь.

23.  Сладкого досыта не наешься.

24.  Слеза скоро высохнет.

25.  Ум - разума подспорье.

26.  Что на уме, то и на языке.

27.  Чует сердце доброхота.

28.  Языком болтай, рукам волю не давай.

29.  Язык мал, да всем делом владеет.

30.  Без ума голова - лукошко.

31.  Береги нос в большой мороз.

32.  Больному все горько.

33.  В одно ухо влезет, в другое вылезет.

34.  Голова всему начало.

35.  Губы да зубы - два запора, а языку удержу нет.

36.  Держи язык за зубами.

37.  Здоровые зубы - здоровью любы.

ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА

Утята
	Встали как-то утром в ряд
	Постепенно, начиная с мизинцев, разжать кулаки



	Десять маленьких утят.
	Показать десять пальцев



	Посчитались,
	Посчитать пальцы



	Удивились,
	Указательным и большим пальцами изобразить удивленно раскрытые клювики утят



	На две группы разделились.
	Руки в стороны, пальцы растопырены



	Перышки почистили,
	Сложенными щепотью пальцами одной руки гладить по очереди, от основания до кончика, пальцы на другой руке



	Головкой повертели,
	Пальцы на обеих руках сложить в виде головок утят, покрутить ими из стороны в сторону



	Червячка склевали,
	Хватательные движения клювами-пальцами



	К речке побежали.
	Пальцами «пробежаться» по столу


Ириски от киски

	В гости к нам явилась киска.
	Из пальцев сделать «киску»



	Всем дает она ириски:
	Указательным пальцем правой руки «положить» на подушечки пальцев левой руки «ириски»



	Мышке, лебедю, жуку,

Псу, зайчонку, петуху.
	Из пальцев сделать указанных в тексте «персонажей»



	Рады, рады все гостинцам!
	Из обоих кулаков одновременно и энергично «выбросить» пальцы



	Это видим мы по лицам.
	Показать раскрытые ладони



	Все захлопали в ладошки.
	Хлопать в ладоши



	Побежали в гости к кошке.
	Пальцами «пробежаться» по столу


Мышка мыла лапку

	Мышка мылом мыла лапку,
	Одной рукой «мыть» другую



	Каждый пальчик по порядку.
	Указательным пальцем дотронуться до каждого пальца другой руки



	Вот намыла Большой,

Сполоснув потом водой.
	Всеми пальцами сначала правой, а потом левой руки «намыливать» большие пальцы



	Не забыла и Указку,

Смыв с него и грязь, и краску


	То же с указательными пальцами

	Средний мылила усердно

Самый грязный был наверно.


	То же со средними пальцами

	Безымянный терла пастой – 

Кожа сразу стала красной.


	То же с безымянными пальцами

	А Мизинчик быстро мыла:

Очень он боялся мыла!
	Быстро и осторожно «намыливать» мизинцы


Дружная семья

	- Эх! – вздохнул Большак, 
	Сжать кулаки, поднять большие пальцы



	- Устал!
	Согнуть большие пальцы



	Много дров я накидал.
	Постучать выпрямленными большими пальцами по столу



	- Эй! Указка! Просыпайся!
	Большими пальцами постучать по указательными



	Быстро в школу собирайся.
	Указательные пальцы несколько раз перекрестить друг с другом



	Этак можно все поспать!
	Махнуть руками



	Середняк, кончай зевать!
	Большими пальцами постучать по средним



	Безымянный, марш во двор!
	Большими пальцами постучать по безымянным



	Повалился наш забор.
	Кистями обеих рук «упасть» на стол



	Вам с Мизинчиком – чинить,
	Большими пальцами постучать по мизинчикам



	Мне же – кашу вам варить.
	Большим пальцем правой руки на ладони левой «варить кашу»


Наши пальцы

	Пальцы встали дружно в ряд:
	Показать ладони с выпрямленными пальцами



	Десять крепеньких ребят.
	Сжать пальцы в кулак



	Эти два – всему указка,
	Показать два указательных пальца



	Все покажут без подсказки.
	Пальцы придерживать большими



	Пальцы – два середнячка,
	Показать два средних пальца



	Два здоровых бодрячка.
	Пальцы придерживать большими



	Ну, а эти – безымянны,

Молчуны, всегда упрямы.
	Показать безымянные пальцы. Остальные придерживать большими



	Два мизинца – коротышки,

Непоседы и плутишки.
	Показать мизинцы. Все остальные пальцы придерживать большими пальцами



	Пальцы главные средь них, - 

Два больших и удалых.
	Показать два больших пальца, остальные сжать в кулаки


Дом на горе

	На горе мы видим дом.
	Кистями рук сложить «домик»



	Много зелени кругом.
	Волнообразные движения кистями рук



	Вот – деревья, вот – кусты.
	Руками сделать «деревья», «кусты»



	Вот душистые цветы.
	Пальцами показать «бутон», «распускающийся цветок»



	Окружает все забор.
	Пальцами показать «забор»



	За забором – чистый двор.
	Погладить ладонями стол



	Мы ворота открываем,
	Кистями рук показать «ворота», «ворота открываются»



	К дому быстро подбегаем.
	Пальцами «пробежать» по столу



	В дверь стучимся:

«Тук-тук-тук!»


	Постучать кулаками по столу

	Кто-то к нам идет на стук.
	Ладонь приставить к правому уху, «прислушаться»



	В гости к другу мы пришли

И гостинцы принесли.
	Вытянуть руки вперед, как будто преподнося что-то


Угощение гномов

	Стали гномы гостей приглашать,
	Указательными пальцами правой руки надавливать по очереди на подушечки пальцев левой руки



	Стали гномы гостей угощать.
	Затем – наоборот



	Каждому гостю досталось варенье.
	«Намазывать» варенье на кончик каждого пальца



	Пальчики склеило то угощение.
	Последовательно, начиная с большого «склеить» соответствующие пальцы на обеих руках



	Плотно прижались ладошка к ладошке.
	Прижать ладони одна к другой



	Гости не могут взять даже ложки!
	Плечи приподнять, руки слегка развести в стороны – «удивиться»


Чехарда

	У кошки было пять котят,
	Показать пять пальцев на правой руке, сделать из них «кошку»



	А у гусыни – пять гусят.
	Показать пять пальцев на левой руке, сделать из них «гуся»



	Детишки резвые в саду

Сыграть решили в чехарду.
	Кистями рук «перепрыгивать» одна через другую несколько раз (на столе)



	У гусят-то – крылышки,
	Кисти рук скрестить «Птичка машет крыльями»



	У котяток – лапки.
	«Цапки-царапки»



	На крылышках-то - перышки,
	Пошевелить пальцами обеих рук



	На лапочках – царапки.
	Показать «цапки-царапки»



	Перышки-то мягкие,

Легкие пушинки.
	Погладить каждый палец сначала на правой, потом - на левой руке



	Коготки-то острые
больно ранят спинки
	«Цапки-царапки» поскрести по столешнице


Бойцы – молодцы

	Пальцы эти – все бойцы,
	Растопырить пальцы на обеих руках



	Удалые молодцы.
	Сжать пальцы в кулак



	Положить обе руки на стол ладонями вниз. По мере чтения стихотворения над столом приподнимать соответствующие пальцы на обеих руках одновременно, а остальные пальцы крепко прижимать к столу



	Два больших и крепких малых

И солдат в боях бывалых.


	Приподнять два больших пальца

	Два гвардейца-храбреца,
	Приподнять указательные пальцы



	Два смешливых молодца.
	Приподнять средние пальцы



	Два героя безымянных,

Но в работе очень рьяных!


	Приподнять безымянные пальцы

	Два мизинца-коротышки – 
	Приподнять мизинцы



	Очень славные мальчишки!
	Хлопнуть ладонями по столу


Мишка

	Мама мишек будит рано.
	Пальцами обеих рук изобразить «мишек»



	Не встают они с дивана!
	Удивленно пожать плечами



	- Эй, Большак! Вставай скорей!
	Встряхнуть большой палец сначала на левой, а затем на правой руке



	Ждут друзья уж у дверей!
	Указать руками на дверь



	- Ну, а ты, лентяй Указка, - 
	Встряхнуть указательные пальцы



	У тебя засохла краска!
	Изобразить руками ведро



	Вы должны с Середняком
	Встряхнуть средние пальцы



	Побелить амбар и дом.
	Плавные движения кистями рук, как кисточкой, сверху-вниз, снизу-вверх



	Безымянный, мой бедняжка!

Знаю, болен был ты тяжко.
	Подгладить безымянный палец пальцами другой руки



	Пожалею я тебя,

Полежи еще два дня.
	Прижать безымянный палец к ладони и погладить его



	Ты, Мизинчик-малышок,
	Встряхнуть мизинцы



	Роста – тебя – вершок!
	Показать какого «роста» мизинчик



	Но зато проказ и драк
	Погрозить и мизинцу пальцем



	Сосчитать нельзя никак!
	Сосчитать на пальцах «проказы» мизинчика


Листочки

	Ветер северный подул - 
	Подуть на пальцы



	«С-с-с», - 

Все листья с липы сдул…


	Произнести звук «с-с»

	Полетели, закружились

И на землю опустились.
	Ладони обеих рук зигзагами плавно опустить на стол



	Дождик стал по ним стучать:

«Кап-кап-кап, кап-кап-кап!»


	Постучать пальцами по столу

	Град по ним заколотил,

Листья все насквозь пробил.


	Постучать кулаками по столу

	Снег потом припорошил,
	Плавные движения кистями рук вперед – назад – вперед …



	Одеялом их накрыл.
	Ладони крепко прижать к столу


Зайка

	Зайка – скок, зайка – скок!
	Зайка из пальцев скачет по столу



	За кусток – и молчок.
	Кисть левой руки – «куст», кисть правой руки – «зайка». Он прячется за «куст»



	Из-за кустика выглядывает,

На ребятушек поглядывает.


	Показать названные действия руками

	Зоя пальчиком грозит,

Зайке спрятаться велит:


	Грозит «зайке» пальцем

	«Бродит серый волк в лесу,
	Пальцами правой руки показывает «волка»



	Он поймал вчера козу.
	Пальцами левой руки – «козу»



	Та его – рогами в бок!

Волк отпор ей дать не смог.


	«Коза бодает» ладонь правой руки

	А коза давай бодать,
	«Коза бодается»



	По кустам его гонять!
	Вокруг «кустов» бегает «волк»



	Волк помчался по дороге,

И едва унес он ноги!
	Пальцами «пробежаться» по столу


Цыплята

	Пять цыпляток,
	Большой и указательный пальцы – «клювик», остальные прижаты к ладони – «головка цыпленка»



	Пять комочков
	Все пальцы сжаты в кулак



	Во дворе стоят у бочки.
	Пальцами изобразить «бочку»



	Захотелось им напиться.
	Приоткрыть пальцы-«клювики»



	Из щелей течет водица.
	Перебрать пальцами, опуская руки сверху – вниз, - «струйки воды»



	Возле лужицы цыплятки пьют.
	Показать, как пьют цыплятки, запрокидывая головки назад



	У всех озябли лапки.
	Пальцы дрожат мелкой дрожью



	Вот поджали коготочки,
	Прижать скрюченные пальцы к ладони



	Побежали греться к квочке.
	«Пробежаться» пальцами по столу


Мышка и кошка

	Мышку кошка обижала,
	Пальцами правой руки изобразить «мышку», пальцами левой – «колку»



	Мышка в норку забежала.
	«Мышка» забегает в «норку», сделанную из пальцев левой руки



	Погрозила кошке злой:

«Разберусь еще с тобой!


	Погрозить пальчиком правой руки «кошке»

	Станешь чистить свою шубку,
	Обеими руками изобразить движения «кошка умывается»



	Я с тобой сыграю шутку!
	Хлопнуть ладонями о стол



	Вылью быстро банку с клеем,
	Пальцами изобразить «банку», наклонить ее



	Коготки твои я склею.
	Пальцы на обеих руках «склеились»



	Долго в душе будешь мыться,

Но не сможешь ты отмыться!»
	Потереть каждый палец на обеих руках по очереди


Женины гости

	К Жене гости прибежали
	Пальцы «бегут» по столу



	Все друг другу руки жали.
	Рукопожатия. Попеременно то правая, то левая рука сверху

	- Здравствуй, Жора!

- Здравствуй, Жанна!

- Рад, Сережа!

- Рад, Снежана!


	Пальцы по очереди «здороваются» с большими пальцами обеих рук

	- Не хотите ль пирожок?
	Из ладоней сложить «пирожок»



	- Может, коржик?
	Показать раскрытые ладошки



	- Иль, рожок?
	Пальцы сложить в виде рожка



	Вот драже вам на ладошку,
	Постучать по раскрытой ладони кончиками пальцев другой руки



	Все берите понемножку.
	Двумя пальцами (большим и указательным, большим и средним и т.д.) брать с ладошки «драже»



	С ручек все стряхнули крошки
	Энергично встряхнуть кистями рук



	И захлопали в ладоши.
	Похлопать в ладоши


Овечки

	У овечек на шубках колечки.

Те овечки пасутся у речки.


	Из пальцев по очереди делать «колечки»

	Их пасут две собачки лохматых,


	Пальцами обеих рук изобразить «собак»

	Что виляют хвостами мохнатыми.


	Кистями рук помахать, как хвостиками

	А пастух на пригорке у дерева
	Руками изобразить «гору», а затем – «дерево»



	На свирели играет затейливо.

Быстро бегают ловкие пальчики.


	Руками изобразить игру «на свирели»

	На полянке цветут одуванчики.
	Обеими руками изобразить «цветок»



	Колокольчик под ветром колышется.


	Покачать из стороны в сторону кистями рук

	Нам мелодия чудная слышится.
	Кисть правой руки прижать к правому уху, прислушаться


Щели

	Вот забор.
	Пальцы правой руки плотно прижать друг к другу – «забор»



	В заборе – щели.

Пальцы в них пролезть хотели.


	Раздвинуть пальцы

	Сунул голову Большак - 
	Просунуть большой палец левой руки между большим и указательным пальцами правой руки



	Дальше не пройти никак!
	Крепко сжать большой палец



	Вслед за ним застрял Указка.
	Указательный – между указательным и средним



	Середняк хотел – напрасно!
	Средний – между средним и безымянным



	Безымянный – безуспешно!

Хоть одни прошел? Конечно!


	Безымянный – между безымянным и мизинцем

	Щуплый маленький мальчишка,

Брат Мизинчик-коротышка,


	Мизинец несколько раз согнуть-разогнуть

	Весь прошел забор, и вот – 

По двору уже идет.


	Помахать мизинцем

	Помощь братьям оказал:

Из щелей их всех достал
	Каждый палец по очереди освободить из «плена»


Щука

	Щука хищная, зубастая,
	Двумя руками изобразить зубастую пасть щуки



	Для лещей, плотвы опасная.
	Щука щелкает «зубами-пальцами»



	Ищет, чем бы поживиться?

Кто-то там в воде резвится…
	Две ладони сложить «лодочкой», руками совершать движения, напоминающие движения рыб в воде



	Чей-то рядом хвост мелькает.
	Помахать кистями рук, как хвостом



	Звать! Тут щука не зевает!
	«Пасть» щуки захлопывается



	Но попалась на крючок,
	Указательным пальцем изобразить «крючок»



	Тащит щуку рыбачок.
	Перебирать руками воображаемую леску, тащить из воды щуку


Хризантемы

	Ах! Какие хризантемы!
	Пальцами показать, как «цветок распускается»

	Мы сорвем их без проблемы.
	Обеими руками срывать воображаемые цветы



	Ух! Охапку мы набрали!
	Обеими руками показать «охапку»



	Эх! Прихватим и для Вали!
	Махнуть рукой и «рвать» цветы дальше



	Эхе-хе… Цветов не стало.

Их и раньше было мало…
	Удивленно пожать плечами, развести руки в стороны



	Ох! Зачем мы их сгубили?

Ведь не мы же их растили!
	Прижать к щекам обе руки и горестно покачать головой


Десять котят

	На сельский двор пришли играть
	Пальцами «шагать» по столу



	Все десять маленьких котят.
	Показать десять пальцев, затем сделать из них «кошку»



	Один залез в хозяйский дом,
	Показать один палец. Сделать из пальцев «дом»



	Уснул на куче там с бельем.
	Ладони под щеку



	И их осталось девять.
	Показать девять пальцев



	Второй пошел на сеновал,
	Показать два пальца



	И к мышкам угодил на бал.
	Пальцами показать, как «мышки танцуют»



	И вот уже их восемь.
	Показать восемь пальцев



	А третий стал ловить гусей.
	Показать три пальца, изобразить «гусят»



	Гусь защищал своих ребят.
	«Гусь» вытягивает шею, щиплется



	И стало их лишь семь.
	Показать сем пальцев



	Четвертый вздумал хвост поймать
	Показать четыре пальца



	И стал на лапы все хромать.
	Пальцы «идут», «хромая» по столу



	Котят осталось шесть.
	Показать шесть пальцев



	Тут пятый прыгнул на забор,
	Показать пять пальцев. Пальцами изобразить «забор»



	Перемахнул в соседний двор.
	Правая рука «перепрыгивает» через левую и «шлепается» на стол

	Друзей всего лишь пять.
	Показать пять пальцев



	Шестой в кладовочку проник,
	Показать шесть пальцев. Указательным пальцем левой руки «проникнуть» в неплотно сжатый кулак правой



	Но был наказан в тот же миг.
	Щелчок по указательному пальцу



	Четыре вот уж их.
	Показать четыре пальца



	И заблудился средь полей,
	Показать семь пальцев. Пальцы, «петляя», «шагают» по столу



	Троих оставив в горе…
	Показать три пальца



	Восьмой гонялся за осой,
	Показать восемь пальцев



	И в бочку угодил с водой.
	Из пальцев левой руки изобразить «бочку». Пальцы правой руки «падают» в «бочку»



	Считаем… Стало двое.
	Показать два пальца



	Девятый скушал белену,
	Показать девять пальцев



	В сон провалился, в пелену,
	Ладони под щеку



	Оставив одного.
	Показать один палец



	А тот, задрав хвост трубой,
	Ладонь с выпрямленными пальцами на столе – «хвост»



	Помчался к мамочке домой,
	Пальцы «бегут» по столу



	Свалился кубарем в овраг
	Руками изобразить «мочалку»



	И выбраться не мог никак!

Итак, пропали все!


	Пожать плечами

	Вы зря печалитесь, друзья!
	Махнуть рукой



	Под вечер в сборе вся семья.
	Крепко сжать обе руки



	Ведь папа кот и мама кошка
	Пальцами правой руки изобразить «кота», пальцами левой – «кошку»



	Собрали всех котят в лукошко.
	Сделать «корзиночку-лукошко» из ладоней обеих рук


Мышки и пышки

	Десять очень славных мышек
	Показать десять пальцев, затем на обеих руках показать «мышек»



	Десять взять решили пышек.
	Показать десять пальцев. Ладонями изобразить «пирожок»



	Печь горячую открыли,
	Кистью руки показать, как открывается дверца у печи



	К сковородке подскочили.
	Пальцы «бегут» по столу



	Лапки все поджали.
	Каждый палец по очереди отскакивает от стола



	В норку к маме побежали.
	Неплотно сжатый кулак левой руки – «норка», туда по очереди «забегают» пальцы правой руки, затем – наоборот



	Стала мама всех лечить,
	Каждый палец правой руки по очереди крепко прижимается к ее центру ладони левой руки, затем – наоборот 



	Лапки в маслице мочить.

Пластырь клеить всем на ранки,
	Указательным пальцем правой руки «наклеить» на подушечки пальцев левой руки «пластырь», затем – наоборот 



	А потом давать баранки.
	На обеих руках одновременно делать «колечки»: большой – указательный, большой – средний и т.д.


Мак

	На пригорке вырос мак.
	Пальцами левой руки сделать «бутон»



	Он склонил головку так
	«Бутон» наклонить



	Бабочка над ним порхает,

Быстро крыльями мелькает.
	Кисти рук перекрестить, помахать, как бабочки крылышками



	По тугому стебельку

Жук ползет: «Что там вверху?»

Вот дополз он до цветка,


	Локоть левой руки поставить на стол, рукой изобразить «цветок». Правая рука – «жук», перебирая пальцами-палками, ползет вверх по руке-стебельку. 



	Отогнул два лепестка.
	Правой рукой отогнуть на левой руке большой и указательный пальцы



	Внутрь забрался, поворчал,
	Пальцы правой руки сложить щепотью – «коробочка мака»



	Лапкой в стенку постучал,

Но ответ никто не дал.
	Каждым пальцем правой руки постучать в «коробочку мака»



	Облетели лепестки,
	Правой рукой отогнуть пальцы левой руки



	Высох домик от жары.
	Пальцы левой руки сложить щепотью



	Стал греметь как погремушка.

Вот так славная игрушка!
	Пальцы левой руки сжать в кулак, «погреметь», как погремушкой.


УПРАЖНЕНИЯ НА ДЫХАНИЕ
1. «Ветерок»

Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. На спокойный вдох плавно поднимать руки, выдыхая опустить руки и произнести звук «ф-ф-ф».

2. «Петух»

Встать прямо, руки опустить вдоль туловища, ноги врозь. На вдох, сделанный через нос, медленно поднять руки вверх, задержать дыхание, а затем хлопать руками по бедрам, произнося на выдохе «ку-ка-ре-ку!».

Петя, Петя – Петушок

Целый день учил стишок,

А запомнил он строку

Лишь одну – «Ку-ка-ре-ку!»

3. «Кошка-царапушка»

Стоя, руки вытянуты вперед.

Вдох через нос - кисти к плечам отводя локти назад и сжимая пальцы в кулаки, лопатки должны сойтись вместе. Резкий выдох через рот («ф-ф-ф») – выбросить вперед руки с широко расставленными пальцами, совершая энергичные движения как бы царапая пространство перед собой.

4. «Гуси летят»

Медленно идут в течение 1-2 минуты, поднимая руки в стороны на вдох и опуская из вниз на выдох, произнося «гу-у-у-у».

5. «Аромат цветов»

встать, положить ладони себе на грудь. Сделать медленный вдох через нос, стараясь не поднимать плеч. Задержать дыхание и медленно выдохнуть, произнося «А-а-ах!».

6. «Каша кипит»

Сидя, кладут одну руку на живот, другую на грудь и втягивая живот делают вдох, а выпячивая его – выдох, произнося звук «пф-ф-ф».

7. «Ежик»

Сидя на коленях, головой касаясь пола. Руки в замок за спиной. Пальцы сцеплены, изображая иголки ежа. Поворачивать голову влево – вправо, произнося звуки «пх-х-х».

8. «Комарик»

Стоя, ладони на плечи («крылышки»), помахать ими, двигаясь по залу  произнося звук «з-з-з».

Дыхательная гимнастика «Любимый носик»

Цель: научить детей дыханию через нос, профилактика заболеваний верхних дыхательных путей.

А сейчас без промедления

Мы разучим упражнения.

Их, друзья, не забывайте

И почаще повторяйте.

1. Погладить свой нос от крыльев к переносице – вдох, обратно – выдох (5 раз).

Вдох – погладь свой носик

От крыльев к переносице.

Выдох – и обратно

Пальцы наши просятся.

2. Сделать вдох левой ноздрей, правая закрыта. Выдох правой ноздрей, при этом левая закрыта (5 раз).

Вдохни одной ноздрей, а выдохни другою

Попеременно ноздри при этом закрывай.

Сиди красиво, ровно, спинка – прямо,

И насморк скоро убежит, ты так и знай!

3. Сделать вдох. На выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно постукивая указательными пальцами по крыльям носа (3 раза).

Дай носу подышать.

На выдохе мычи.

Звук «м» мечтательно пропеть старайся,

По крыльям носа пальцами стучи

И радостно при этом улыбайся.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ГОРЛА
1. «Лошадка»

Цокать языком, как лошадки, то громче, то тише. Скорость движения лошадки то увеличиваем, то снижаем (20-30 секунд).

2. «Ворона»

Произнести протяжно «ка-а-ар» (5-6 раз), поворачивая голову или поднимая ее.  Громко каркала ворона и охрипла. Стала каркать беззвучно и с закрытым ртом (6-7 раз).

3. «Змеиный язычок»

Длинный змеиный язычок пытается высунуться как можно дальше и достать до подбородка (6 раз).

4. «Зевота»

Расслабиться, опустить голову, широко раскрыть рот. Не закрывая его, вслух произнести «о-о-хо-хо-о-о-о», позевать (5-6 раз).

5. «Веселые плакальщики»

имитировать плач, громкие всхлипывания с шумным вдохом без выдоха (40 секунд).

6. «Смешинка»

Попала смешинка в рот и невозможно от нее избавиться. Глаза прищурить, губы раздвинуть и произнести «ха-ха-ха», «хи-хи-хи».

ДИНАМИЧЕСКИЕ ПАУЗЫ
Гномы (а, у, и)

	Утром гномы в лес пошли,
	Энергичный шаг на месте



	По дороге гриб нашли.
	Наклон вперед. Выпрямиться, руки на поясе



	А за ним-то – раз, два, три - 
	Наклоны туловища из стороны в сторону



	Показать еще три!
	Руки в стороны, затем вниз



	Пока грибы срывали,
	Наклоны вперед, руки к полу



	Гномы в школу опоздали.
	Руки к щекам, горестно покачать головой из стороны в сторону



	Побежали, заспешили
	Бег на месте



	И грибы все уронили!
	Присесть 


На грядке и на ветке

	Раз, два, три, четыре
	Шаги на месте



	Апельсин дадим мы Ире.
	Руки вперед, ладонями вверх



	Пять, шесть, семь, восемь,
	Шаги на месте



	Ананас у Сени спросим.
	Руки вперед, ладонями вверх



	Девять, десять – завернем,
	Моталочка руками



	Его Боре отнесем.
	Наклон вперед, руки тоже вперед, до пола



	Вот на грядке, посмотри:
	Наклон вперед, дотронуться руками до пола



	Есть арбузы - 
	Руки вытянуть вперед и округлить, затем развести в стороны



	Раз, два, три.
	Сцепить округленные руки перед собой, поднять их вверх, развести в стороны



	А на ветке – абрикос,
	Потянуться руками вверх



	Он на солнце так подрос!
	Развести руки в стороны



	Ты за ним тянись, тянись,
	Подняться на носочки, потянуться руками вверх



	Но смотри, не оступись!
	Быстро присесть


Утка и кот

	Утка крякает,
	Утиные шаги вперевалочку



	Зовет 
	Зовущий жест рукой



	Всех утят с собою.
	Быстрые, семеняющие шажки вперевалку



	А за ними кот идет,

Словно к водопою.


	Вкрадчивые шаги кота

	У кота хитрый взгляд,
	Прищурить глазки, посмотреть хитро



	Длинные когтищи
	Показать цапки-царапки



	Не смотри ты на утят!
	Погрозить пальцем



	Их не дам в обиду!
	Руками, словно крыльями, загородить за собой «утят»


Индюк

	Ходит по двору индюк

Среди уток и подруг.


	Шаги на месте

	Вдруг увидел он грача
	Остановиться, удивленно посмотреть вниз



	Рассердился.


	

	Сгоряча затопал,


	Потопать ногами

	Крыльями захлопал.
	Руками, словно крыльями, похлопать себя раз, два по бокам



	Весь раздулся, словно шар
	Руки на поясе



	Или медный самовар
	Сцепить округленные руки перед грудью



	Затряс бородою,
	Помотать головой, «поболтать» как индюк



	Понесся стрелою.
	Бег на месте


Кот Тимошка

	Кот Тимоша жил на крыше.
	Руки поднять вверх



	Ниже, в доме, жили мыши.
	Наклон вперед, руками дотронуться до пола



	По стене взбирались мыши,

Не боясь кота на крыше.
	Руками «шагать» от щиколотки вверх по голени – к коленям по бедру



	Караулил кот мышей, 

Вынув пробки из ушей.


	Руки к ушам, прислушаться

	Он готовил мышеловки,
	Ладони захлопнуть («мышеловка»)



	Но мышата были ловки.
	Попрыгать на месте, руки на поясе



	Спрятавшись за спину Тишки,

В прятки с ним играли мыши.
	Ладони перед лицом, выглядывать из-за них то с одной, то с другой стороны


Облако

	Беленькое облако
	Округленные руки перед собой, раз пальцы в замок



	Поднялось над крышей.
	Не расцепляя рук, поднять их над головой



	Устремилось облако
	Выпрямить руки



	Выше, выше, выше.
	Потянуться руками вверх



	Ветер это облако
	Плавные покачивания руками над головой из стороны в сторону



	Зацепил за кучу.
	Сцепить руки кончиками пальцев над головой



	Превратилось облако
	Руками описать через стороны вниз большой круг и опустить



	В дождевую тучу.
	Присесть 


Разминка

	Эй! Попрыгали на месте
	Прыжки



	Эх! Руками машем вместе
	Движение «ножницы» руками



	Эхе-хе! Прогнули спинки,
	Наклон вперед, руки на поясе, спину прогнуть



	Посмотрели на картинки.
	Нагнувшись, голову поднять как можно выше



	Эге-ге! Нагнулись ниже.
	Глубокий наклон вперед, руки на поясе



	Наклонись к полу ближе.
	Дотронуться руками до пола



	Э-э-э! Какой же ты лентяй!
	Выпрямиться, погрозить друг другу пальцем



	Потянись, но не зевай!
	Руками тянуться вверх, поднявшись на носки



	Повертись на месте ловко,

В этом нам нужна сноровка.

Что, понравилось, дружок?

Завтра будет вновь урок!
	Покружиться


Кто за кем идет

	Цыпленок на цыпочках

Крался за кошкой.

А кошка на цыпочках

Шла на Антошкой.

Антошка на цыпочках

Двигался к дому.


	Дети крадучись идут на носках

	Теперь повернемся,

Пойдем по-другому.


	Развернуться в другую сторону

	На пятках на кошкой

Плетется Антошка.

За бедным цыпленком – 

Усатая кошка.


	Идти на пятках

	Цыпленок от страха

Забрался в корзину.


	Присесть, руки к полу

	Сердитая кошка

Выгнула спину
	Не отрывая от пола, выпрямить ноги. Выгнуть спину


Липы (п, т, к, л)

	Вот полянка, а вокруг
	Широким жестом развести руки в стороны



	Липы выстроились в круг.
	Округленные руки сцепить над головой



	Липы кронами шумят,

Ветры в их листве гудят.
	Руки вверху, покачать ими из стороны в сторону



	Вниз верхушки пригибают
	Наклониться вперед



	И качают их качают.
	Наклонившись вперед, покачать туловищем из стороны в сторону



	После дождика и гроз
	Выпрямиться, руки поднять



	Липы пьют потоки слез.
	Плавно опустить руки, перебирая пальцами



	Каждый листик по слезинке

Должен сбросить на тропинки.
	Руки вниз, энергично потряхивать кистями

	Кап, и кап, кап и кап – 

Капли, капли, капли, кап!
	Хлопать в ладоши, описывая руками круг сначала в одну, потом другую сторону



	До чего же листик слаб!
	«Уронить» руки



	Он умоется дождем,
	Погладить сначала одну, потом другую руку



	Будет крепнуть с каждым днем.
	Сжат кулаки


Новоселье

	Динь-дон, динь-дон
	Наклоны из стороны в сторону, руки на поясе



	Гномы строят новый дом.
	Кулак на кулак



	Красят стены, крышу, пол
	Руками, словно кистями, «красим» сбоку, вверху, внизу



	Прибирают все кругом.
	«Метем» метлой



	Мы к ним в гости придем
	Шаги на месте



	И подарки принесем.
	Вытянуть руки вперед, ладонями вверх



	На пол – мягкую дорожку,
	Наклоны вперед, руками «стелем» дорожку



	Расстелив ее к порожку.
	Попятиться назад



	Две подушки на диван,
	Руки сложить ладонями вместе – сначала на одну щеку, затем на другую



	Меду липового жбан.
	Руки округлить, вытянуть перед собой


Зайцы

	Скачут, скачут во лесочке
	Прыжки на месте на двух ногах



	Зайцы – серые клубочки
	Руки возле груди, как лапки у зайцев, прыжки



	Прыг – скок, прыг - скок
	Прыжки вперед – назад, вперед – назад



	Встал зайчонок на пенек.

Всех построил по порядку,

Стал показывать зарядку.


	Встать прямо, руки опустить

	Раз! Шагают все на месте.
	Шаги на месте



	Два! Руками машут вместе.
	Руками перед собой выполняют движение «ножницы»



	Три! Присели, дружно встали.
	Присесть, встать



	Все за ушком почесали.
	Почесать за ушком



	На «Четыре» потянулись.
	Выпрямиться



	Пять! Прогнулись и нагнулись.
	Прогнуться и наклониться вперед



	Шесть! Все встали снова в ряд,
	Построиться в ряд



	Зашагали как отряд.
	Шаги на месте


Цок, цок, цок!

	Громко цокают копытца.
	Шаги на месте



	По мосту лошадка мчится.
	Скакать, как лошадки



	Цок, цок, цок! За ней вприпрыжку

Жеребенок и мальчишка.


	Бег на месте с подскоками

	Цок – копытце жеребенка,
	Топнуть правой ногой



	Цок – каблук о доски звонко.
	Топнуть левой ногой



	Понеслись, лишь пыль клубится.
	«Моталочка» руками



	Всем пришлось посторониться.
	Пятиться на каблуках назад


Кошка

	Вот кошка распахнула окошко,
	Руки развести в стороны



	Вышла кошка на карниз.
	Имитация мягкой, грациозной походки кошки



	Посмотрела кошка наверх,
	Запрокинув голову, посмотреть вверх



	Посмотрела кошка вниз.
	Опустить голову, посмотреть вниз



	Вот налево повернулась,
	Повернуть голову к левому плечу



	Проводила взглядом мух.
	Повернуть голову к правому плечу, взглядом «проводить» муху



	Потянулась, улыбнулась
	Соответствующие движения и мимика



	И уселась на карниз.
	Сесть на свои места


Журавленок и жабы

	Журавленок встал на ножки,
	Встать возле своего места



	Пошагать решил немножко.
	Шаги с высоко поднятыми коленями



	Смотрит вдаль из под ладошки,
	Движения в соответствии с текстом



	Кто там скачет по дорожке?
	Прыгать на месте, руки на поясе



	Жабы вышли на лужок,
	Шаги на месте



	Жабы встали все в кружок
	Образовать круг



	Важно подняли головки
	Поднять голову



	«Посмотрите, как мы ловки!»
	«Гордые» повороты головы вправо – влево



	Вот похлопали в ладошки,
	Похлопать в ладоши



	Вот попрыгали немножко,
	Прыгать на обеих ногах



	Поскакали,
	Прыгать то на правой, то на левой ноге



	Покружились,
	Кружиться на месте



	А потом остановились.
	Остановиться и сесть на свое место


Снежинки

	Закружились, завертелись

Белые снежинки.
	Покружиться на месте

	Вверх взлетели белой стаей
	Поднять руки вверх



	Легкие пушинки.
	Покружиться на носках



	Чуть затихла злая вьюга - 
	Опустить руки, встать прямо



	Улеглись повсюду.
	Присесть, руки к полу



	Заблистали, словно жемчуг - 
	Встать, руки вперед



	Все дивятся чуду.
	Развести руки в стороны



	Заискрились, засверкали

Белые подружки.


	Руками выполнять движение «ножницы»

	Заспешили на прогулку

Дети и старушки.
	Шаги на месте


Чок - чок, каблучок

	Чок, чок, каблучок!
	Потопать ножками



	В танце кружится сверчок,
	Покружиться



	А кузнечик без ошибки

Исполняет вальс на скрипке.


	Движения руками, как при игре на скрипке

	Крылья бабочки мелькают – 


	Движение руками, как крыльями

	С муравьем она порхает.


	Покружиться парами на подскоках

	Приседает в реверансе


	Девочки делают реверанс

	И опять кружится в танце.


	Покружиться 

	Под веселый гопачок

Лихо пляшет паучок.


	Танцевальные движения, как в гопаке

	Звонко хлопают в ладоши!


	Похлопать в ладоши

	Все! Устали наши ножки!
	Сесть на свое место


Котище

	У нашего котища

Желтые глазищи.


	Показать, какие глазищи у кота

	У нашего котища

Длинные усищи.


	Показать, какие длинные усы у кота

	У нашего котища

Острые когтищи.


	Показать острые цапки-царапки

	У нашего котища

Умные мыслищи.


	Движения рук от головы вверх

	Моется котище

С каждым днем все чище,

Отмывая мордочку 

От остатков пищи.


	Показать, как умывается кот

	Вечером охотится

В чулане за мышами.


	Крадущиеся шаги на носках

	И играет в ладушки

С пушистыми котами.
	Разбиться на пары, играть в ладошки


Солнышко

	Солнышко, солнышко,

В небе свети!


	Потянуться руками вверх, встать на носки

	Яркие лучики


	Вытянуть руки вперед ладонями вверх

	К нам протяни.

Ручки мы вложим

В ладошки твои,


	Разбиться на пары, протянуть друг другу руки

	Нас покружи,

Оторвав от земли.


	Покружиться парами

	Вместе с тобой мы пойдем

На лужок.


	Выстроиться в цепочку, держа друг друга за руки

	Там мы все встанем

Дружно в кружок.


	Образовать круг

	С песнями водим

Мы хоровод,

Солнышко с нами

По кругу идет.


	Идти по кругу

	Хлопают радостно

Наши ладоши.


	Похлопать в ладоши

	Быстро шагают

Резвые ножки


	Идти быстрым шагом

	Солнышко скрылось,


	Присесть, голову закрыть руками

	Ушло на покой.


	Руки под щеку

	Мы же на место

Сядем с тобой.
	Тихо, спокойно сесть на свое место


ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
1. «Лиса»

Ходит рыжая лиса,                          Крепко зажмурить и открыть глаза. 

Щурит хитрые глаза.

Смотрит хитрая лисица,                 Вытянуть вперед правую руку, на которой все 

Ищет, где бы поживиться.
         пальцы, кроме указательного, сжаты в кулак. 


Вести рукой вправо-влево и следить за движением


                                                         указательного пальца глазами, не поворачивая     

 
                                                         головы.

Пошла на базар,
 Поднять руку и опустить, прослеживая взглядом.

Посмотрела на товар.

Себе купила сайку,     
 Описать рукой круг по часовой стрелки и против 

Лисятам балалайку. 
 нее.

2. «Белка»

Белка дятла поджидала,      
 Резко перемещать взгляд вправо-влево.

Гостя вкусно угощала:
 Перемещать взгляд вверх-вниз.

-Ну-ка, дятел посмотри – 

Вот орехи: раз, два, три! – 
 Помигать глазами.

Пообедал дятел с белкой 

И пошел играть в горелки.
Закрыть глаза и погладить веки указательными

А под деревом сидел медведь.        пальцами.

-Бурый миша, милый мой,

Спать не холодно зимой?

-Я же спал не на дороге!

Я же спал в своей БЕРЛОГЕ!

3. «Глазки»

Смотрит вправо - никого,              Резко переводят взгляд вправо-влево.

Смотрит влево – никого.

Раз-два, раз-два –                            Выполняют круговые вращения глазами.

Закружилась голова.

Глазки закрывали,
Закрывают глаза.

Глазки отдыхали.

Как откроем мы глаза,                    Резко переводят взгляд вверх-вниз.

Вверх посмотрим, да-да-да.

Вниз ты глазки опусти, 

Вверх опять их поднимали.

Пальцами погладь глаза,                Мягко поглаживают веки указательными 

Отдыхать пришла пора.                  Пальцами.

4. «Бабочка»

Спал цветок
Закрыть глаза, расслабиться, помассировать веки, 


слегка надавливая на них по часовой стрелке


и против нее.                                              

И вдруг проснулся,
Поморгать глазами.

Больше спать не захотел,
Руки подняты вверх – вдох. Посмотреть на руки.

Встрепенулся, потянулся, 
Руки в стороны – выдох.

Взвился вверх и полетел.                Потрясти кистями, посмотреть вправо-влево.

5. «Будем рисовать»

Дети «рисуют» взглядом лодочку (2 раза), радугу (2 раза), круг в одну и другую сторону (3 раза); быстро моргают глазами и прикрывают их ладонями, ощущая тепло.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫЩЦ ШЕИ

1. «Сидит белка»

Сидит белка на тележки,                   Наклоны головы вправо-влево.

Продает она орешки:

Лисичке-сестричке,                           Наклоны головы вперед-назад.  

Воробью, синичке,

Мишке косолапому,                          Круговое вращение головы вправо и влево.

Заиньке усатому.

2. «Гуси-лебеди»

Гуси-лебеди летали,                         Наклоняют голову вправо-влево, стараясь                       

Головой они кивали.                        коснуться ухом плеча.

Раз-два-три, раз-два-три – 

Мы красивы, посмотри!

Гуси-лебеди летели,                       Выполняют круговые движения головой в правую Головой они вертели.                      и левую стороны.

Раз и два, раз и два –

Продолжается игра.

Гуси-лебеди устали                         Наклоняют голову вперед-назад.

И головку наклоняли.

Раз и два, раз и два – 

Вот и кончилась игра.

3. «Петушок»

Ах, красавец-петушок!                    Клевательные движения головой в 

А макушке – гребешок,                   горизонтальной плоскости вправо-влево.

А под клювом бородка.                   Клевательные движения головой вперед-назад, 

                                                           подбородок движется параллельно полу.

Очень гордая походка:                    Идти по кругу, делая махи руками и поднимая 

Лапы кверху поднимает,                 голову – вдох и отпуская – выдох.

Важно головой кивает.

Раньше всех петух встает,              Наклоны головы вправо-влево.

Громко на заре поет:

- Кукареку! Хватит спать!              Помахать руками, как крыльями, поднимая и

 Всем давно пора вставать!            опуская голову.

4. «Мойдодыр»

«Ах ты, гадкий, ах ты, грязный,     Наклоняют голову вправо-влево.

Неумытый поросенок!

Ты чернее трубочиста,                    Наклоняют голову вперед-назад.

Полюбуйся на себя:

У тебя на шее вакса,                        Выполняют круговое движение головой вправо-


                                                 влево

У тебя под носом клякса, 

У тебя такие руки,                           Наклоняют голову вправо-влево.

Что сбежали даже брюки, 

Даже брюки, даже брюки 
Наклоняют голову вперед-назад.

Убежали от тебя. 

МАССАЖ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ТОЧЕК

1. Массаж ушей

Чтобы уши не болели,
Пальцами мягко разминают ушную раковину.

Разомнем мы их скорее.

Вот сгибаем, отпускаем
Пальцами сгибают ухо и отпускают его.

И опять все повторяем.

Козелок мы разомнем,
Большим и указательным пальцем растирают 


козелок. 

По уху пальчиком ведем
Проводят  указательным пальцем по краю ушной 


раковины.

И ладошкой прижимаем,
Ладонями энергично растирают уши.

Сильно-сильно растираем.

2. Самомассаж

На крылечке ножками потопали,
Дети выполняют движения 

Ручками по щечкам похлопали.
соответственно тексту.

Ладошками глаза закрыли

И пальчики раздвинули, раскрыли.

Дружно присели,

Через пальчики посмотрели.

Пальчики в кулак сжимаем,

Воздух набираем.

Пальчики разжимаем,

Воздух выдыхаем.

Ладошками по грудке постучим, 

Погладим и немножко помолчим.

Пошла Маша босиком прямо по дорожке,   

А за ней и мы идем, поднимая ножки.
        Дети маршируют друг за другом.

3. «Ладошки»

Вот у нас игра какая:
Хлопки в ладоши.

Хлоп, ладошка,

Хлоп, другая!

Правой, правою ладошкой
Шлепки по левой руке от плеча к кисти. 

Мы пошлепаем немножко.

А потом ладошкой левой
Шлепки по правой руке.

Ты хлопки погромче делай.

А потом, потом, потом
Легкое похлопывание по щекам.

Даже щечки мы побьем.

Вверх ладошки! Хлоп!
Хлопки над головой.

Хлоп!

По коленкам - шлеп! Шлеп!
Хлопки по коленям.

По плечам теперь похлопай!
Шлепки по плечам.

По бокам себя пошлепай!                Шлепки по бокам.

Можем хлопнуть за спиной!            Шлепки по спине. 

Хлопаем перед собой!                      Шлепки по груди.

Справа – можем!
Поколачивание по груди справа, слева.

Слева - можем!

И крест-накрест руки сложим!

И погладим мы себя.                         Поглаживание по рукам, груди, бокам, спине, 

Вот какая красота!                             ногам.

4. Массаж груди

Дети сжимают пальцы в кулачки и выполняют массаж. Делая движения соответственно тексту.

Я мочалочку возьму

И ключицу разотру,

И кругами, и кругами

Грудь массирую руками.

А потом, а потом

Будет весело кругом.

5. Массаж спины «Дятел»

Дети встают друг за другом «паровозиком» выполняют массаж спины.

Дятел жил в дупле пустом,             Похлопывают ладонями.

Дуб долбил, как долотом.

Тук-тук-тук, тук-тук-тук!
Поколачивают пальцами.

Долбит дятел крепкий сук.

Клювом, клювом он стучит,
Постукивают кулачками.

Дятел ствол уже долбит.

Дятел в дуб все тук да тук...
Постукивают ребрами ладоней.

Дуб скрипит: Что там за стук?

Дятел клювом постучал, 
Поглаживают ладонями.

Постучал и замолчал,

Потому что он устал.

6. Массаж спины «Паровоз»
Чух-чух, пыхчу, пыхчу, ворчу,
Похлопывание по спине ладонями.

Стоять на месте не хочу!

Чух-чух, пыхчу, пыхчу, ворчу,
Поворот на 180, поколачивание кулачками

Стоять на месте не хочу!

Колесами стучу, стучу,
Поворот на 180, постукивание пальцами.

Колесами стучу, стучу,

Колесами стучу, стучу,
Поворот на 180, поглаживание ладонями.

Садись скорее, прокачу!
Легкое поглаживание пальцами.

Чу, чу, чу!

7. Массаж тела «Грибной дождь»

Дождевые капли,  
Проговаривая стихи, хлопают правой ладонью по 


левой.

Прыгайте в ладошки!
Так же хлопают по правой ладони.

Дождевые капли,  
Шлепают ладошками по ножкам от лодыжки  


вверх.

Вымойте мне ножки!

Дождевые капли,  
Стучат правой рукой по левому плечу сзади.

Бейте мне по спине!
Левой рукой стучат по правому плечу.

Дождь грибной, но нужно 
Тянутся обеими руками вверх, выпрямляя спину.

Подрасти и мне!

8. «Раскрасим петушка»

Раз и два! Раз и два! 
 Трут ладони друг от друга.

Начинается игра!

Красим крылья и живот, 
 Поглаживают ладонями руки, живот, грудь, 


 поясницу, ноги, голову.

Красим грудочку и хвост,

Красим спинку,

Красим ножки, 

Гребешок покрась немножко, 

Вот какой стал петушок,                   Ставят руки на пояс, горделиво выпрямляются и 


  делают несколько полуоборотов вправо-влево.

Ярко-красный гребешок.

9. «Пчела»

Жу-жу-жу – 
 Указательными пальцами провести по крыльям 

Я летаю и жужжу.                             
 носа, мягко надавливая.

Жи-жи-жи – 
 Ребрами ладоней растирать лоб.

Мне цветок покажи.                          Ладонями погладить шею сверху вниз.

Же-же-же – 

Василек растет в меже.                     Раздвинуть указательный и средний пальцы и 

Жу-жу-жу – 
                                       растирать ими точки перед и за ушами.

Про цветы всем расскажу.

10. «Поиграем с ушками»

- Подходи ко мне, дружок, 

И садись скорей в кружок.

-Ушки ты свои найди

И скорее их покажи.

-Ловко с ними мы играем,

Вот так хлопаем ушами.

-А сейчас все тянем вниз.

Ушко, ты не отвались!

-А потом, а потом

Покрутили козелком.

-Ушко, кажется, замерзло,

Отогреть его так можно.

-Раз, два! Раз, два!

Вот и кончилась игра.

-А раз кончилась игра,

Наступила ти-ши-на!

11. «Поиграем с ручками»

Эй, ребята, все ко мне.

Кто стоит там в стороне?

А ну быстрей лови кураж

И начинай игру-массаж.

Разотру ладошки сильно,

Каждый пальчик покручу.

Поздороваюсь со всеми,

Никого не обойду.

С ноготками поиграю,

Друг о друга их потру.

Потом руки «помочалю»,

Плечи мягко разомну.

Затем руки я помою,

Пальчик я вложу,

На замочек их закрою

И тепло поберегу.

Вытяну я пальчики,

Пусть бегут, как зайчики.

Раз-два, раз-два,

Вот и кончилась игра.

Вот и кончилась игра,

Отдыхает детвора.

12. «Поиграем с ножками»
-Мы ходили, мы скакали,

Наши ноженьки устали.

Сядем все мы, отдохнем

И массаж подошв начнем.

-На каждую ножку нежно,

Будет ноженька прилежной.

Ласка всем, друзья, нужна.

Это помним ты всегда!

-Разминка тоже обязательна, 

Выполняй ее старательно.

Растирай, старайся

И не отвлекайся.

-По подошве, как граблями,

Проведем сейчас руками.

И полезно, и приятно – 

Это всем давно понятно.

-Рук своих ты не жалей

И по ножкам бей сильней.

Будут быстрыми они,

Потом попробуй догони!

-Гибкость тоже нам нужна.

Без нее мы никуда.

Раз – сгибай, два – выпрямляй

Ну, активнее давай!

-Вот работа, так работа,

Палочку катать охота.

Веселее ты катай 

Да за нею поспевай.

-В центре зону мы найдем,

Хорошенько разотрем.

Надо с нею нам дружить, 

Чтобы всем здоровым быть.

-Скажем все: «Спасибо!»

Ноженькам своим.

Будем их беречь мы

И всегда любить.

13. Массаж лица «Умойся»

Кран, откройся!                                Показывают правой рукой, как открывают кран.

Нос, умойся!
Указательными пальцами растирают крылья носа

Мойтесь сразу
Мягко проводят пальцами по лбу.

Оба глаза.
Ладонями растирают уши.

Мойтесь, уши,

Мойся, шейка!
Мягко поглаживают шею спереди.

Шейка, мойся
Поглаживают шею ладонями, движениями от  


основания черепа вперед к груди.

Хорошенько!

Мойся, мойся,
Легко гладят щеки.

Обливайся!

Грязь, смывайся!
Трут ладони друг о друга.

Грязь, смывайся!

14. «Тучка»

Жарче, дырчатая тучка, 
Растереть ладошки.

Подливай водичкой ручки, 

Плечики и локоточки,
Постукивать пальцами по локоточкам, кистям, 

Пальчики и ноготочки,
затылку, вискам, подбородку, щекам.

Мой затылочек, височки,

Подбородочек и щечки!

Трем мочалкою коленочки,
Растереть ладонями колени, ступни и пальцы ног.

Щеточкой трем хорошенечко

Пяточки, ступни и пальчики...

Чисто-чисто моем мальчика!

«Паровоз» (массаж спины)
Дети встают друг за другом «паровозиком»

Паровоз кричит: «Ду – ду!»

Я иду, иду, иду.

(поколачивание кулачками)

И вагоны стучат, а вагоны говорят:

«Так – так – так! Так – так – так!»

(похлопывание ладошками)

«Дождь»

Дети встают друг за другом

Дождь! Дождь! Надо нам

Расходиться по домам.

(хлопки ладонями по спине)

Гром! Гром! Как из пушек

Нынче праздник у лягушек.

(поколачивание кулачками)

Град! Град! Сыплет град!

Все под крышами сидят.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СТОП

1. Раз, два, три, четыре, пять – 

Вышел мишка погулять.

(ходьба на внешнем своде стопы)

Он по улице шагает,

Свои ноги поднимает.

(ходьба выпадами)

Он на пяточках пошел,

Руки за спину завел.

(ходьба на пятках)

Шишку Мишка доставал,

На носочки он вставал.

(приподниматься на носки и опускаться на всю стопу)

Он качели увидал

И качаться на них стал.

(перекаты с носка на пятку, стоя на месте)

Ножками не топал,

(топать со сведенными носками ног)

Лапками похлопал. 

(хлопать в ладоши, широко разводя руки в стороны)

И немножечко устал,

Свои ножки гладить стал.

(круговыми движениями погладить ноги) 

2. Раз, два, три, четыре, пять

Будем ножки укреплять.

На носочки поднялись,

Опустились сразу вниз.

(исходное положение – стоя, руки на поясе. Поднимаются на носки и опускаются на всю ступню)

Выпад сделали вперед,

Попружинили и вот.

Мы назад вернулись,

Друг другу улыбнулись.

(делают выпад правой ногой вперед, кладут руки на колено и делают несколько пружинящих движений, исходное положение)

Будем прыгать – прыг да скок!

Опускайтесь на носок.

(выполняют прыжки в чередовании с ходьбой)

3. Посмотрите, по дорожке

Ходят маленькие ножки.

На головке гребешок,

Кто это? Петушок.

(идут с высоким подъемом колена)

Шел по берегу петух

(идут на носках)

Поскользнулся, в речку – бух!

(идут на внешнем своде стопы)

Будет знать петух, что впредь

Надо под ноги смотреть.

(поднимаются на носки и опускаются на пятки)

4. Гуси ходят все гуськом,

(идут на пятках, руки за спиной)

Индюшата – индюшком,

(идут на пятках, руки на поясе)

Лягушата – лягушком,

(идут с разведением носков в стороны, руки – «лягушачьи лапки»)

Поросята – пороськом.

(идут с разведением пяток в стороны, носки вместе, голова наклонена вперед, руки за спиной)

Я люблю ходить гуськом

По тропиночке с дружком,

(идут мягким шагом)

Только сам хожу я чаще

Лягушком и кувырком.

(подскакивают)

5. Шла собака через мост,

Четыре лапы, пятый хвост.

Если мост провалится,

То собака свалится.

(переступают с ноги на ногу, не отрывая носков от пола. Стучат пятками, не отрывая носков от пола)

На носочки поднимайся,

Приседай и выпрямляйся.

(встают на носки и делают полуприседания)

Ножки в стороны,

(разводят носки в стороны и сводят вместе, прижав пятки друг к другу)

Ножки вкось.

(перекатываются с пятки на носок)

Ножки вместе,

Ножки врозь.

(соединяют носки и сводят и разводят пятки)

