
Гимнастика в стихах. 

Раз, два - выше голова. 

Три, четыре - руки, ноги шире. 

Пять, шесть - тихо сесть. 

*** 

На горе стоит лесок      (круговые движения руками) 

Он не низок не высок.  (сесть, встать, руки вверх) 

Удивительная птица подаёт нам голосок.   (глаза и руки вверх, потянуться) 

По тропинке два туриста 

Шли домой из далека       (ходьба на месте) 

Говорят: "Такого свиста, не слыхали мы пока".    (плечи поднять) 

*** 

Руки вверх поднимем - раз 

Выше носа, выше глаз. 

Прямо руки вверх держать 

Не качаться, не дрожать. 

Три - опустили руки вниз, 

Стой на месте не вертись. 

Вверх раз, два, три, четыре, вниз! 

Повторяем, не ленись! 

Будем делать повороты. 

Выполняйте все с охотой. 

Раз - налево поворот, 

Два - теперь наоборот. 

Так, ничуть, не торопясь, 

Повторяем 8 раз. 

Руки на поясе, ноги шире! 



 *** 

Раз - подняться, подтянуться 

Два - согнуться, разогнуться 

Три - в ладоши три хлопка, головою три кивка. 

На четыре - ноги шире. 

Пять - руками помахать. 

Шесть - за стол тихонько сесть. 

 Разминка 

Все движения разминки повторяем без запинки! 

Эй! Попрыгали на месте. 

Эх! Руками машем вместе. 

Эхе - хе! Прогнули спинки, 

Посмотрели на ботинки. 

Эге – ге! Нагнулись ниже 

Наклонились к полу ближе. 

Повертись на месте ловко. 

В этом нам нужна сноровка. 

Что, понравилось, дружок? 

Завтра повторим  урок! 

 Звериная зарядка 

Раз - присядка, 

Два - прыжок. 

Это заячья зарядка. 

А лисята как проснуться 

(кулачками потереть глаза) 

Любят долго потянуться 

(Потянуться) 



Обязательно зевнуть 

(зевнуть, прикрывая рот ладошкой) 

Ну и хвостиком вильнуть 

(движение бедрами в стороны) 

А волчата спинку выгнут 

(прогнуться в спине вперед) 

И легонечко подпрыгнут 

(легкий прыжок вверх) 

Ну, а мишка косолапый 

(руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены ниже пояса) 

Широко расставив лапы 

(ноги на ширине плеч) 

То одну, то обе вместе 

(переступание а ноги на ногу) 

Долго топчется на месте 

(раскачивание туловища в стороны) 

А кому зарядки мало - 

Начинает все сначала! 

(развести руки в стороны на уровне пояса ладонями вверх) 

  

*** 

Мы ручками похлопаем - Хлоп-хлоп-хлоп, 

Мы ножками потопаем - Топ-топ-топ, 

Мы руки все подняли 

И дружно опустили. 

И сели все в волшебный самолёт. 

(руки, согнутые в локтях, перед грудью) 



Завели мотор - Ж- ж- ж, ж-ж-ж 

(крутим медленно руками перед грудью, увеличивая темп) 

Самолёт летит, а мотор гудит - У-у-у, у-у-у 

(руки в стороны, поочерёдные наклоны влево и вправо), 

Полетели...(обычно сделав пару кругов по комнате, мы летим кушать или 

мыться, а иногда и к карте, висящей на стене, "подлетаем" для игры в 

географию) 

 *** 

Хлоп! Раз, еще раз 

Мы похлопаем сейчас. 

А потом скорей-скорей 

Хлопай-хлопай веселей! 

Пальчик о пальчик тук да тук, 

Хлопай, хлопай, хлопай! 

Пальчик о пальчик тук да тук, 

Топай, топай, топай! 

 *** 

По дорожке мы шагаем 

Топ-топ, ножки, топ! 

И в ладоши ударяем. 

Хлоп-хлоп, ручки, хлоп! 

Ай да малыши! 

Ай да крепыши! 

 *** 

Мы топаем ногами, Топ-топ-топ! 

Мы хлопаем руками, Хлоп-хлоп-хлоп! 

Качаем головой, 

И вертим головой. 



Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем 

И бегаем кругом. 

 


