Комплексы гимнастик - побудок

Солнце глянуло в кроватку…

1, 2, 3, 4, 5

Все мы делаем зарядку

Надо нам присесть и встать,

Руки вытянуть пошире,
1, 2, 3, 4, 5.
Наклониться - три, четыре
И на месте поскакать                                    
На носок потом на пятку,                               

Все мы делаем зарядку.                                К речке быстрой мы спустились,
Наклонились и умылись
                                                                        1, 2, 3, 4,

Вот так славно освежились, 
А теперь поплыли дружно 
Делать так руками нужно!

Вместе - раз это брас, 
Одной, другой - это кроль.

                                                                         Все как один, плывем, как дельфин 
                                                                         Вышли на берег крутой
А сейчас все по порядку                               И отправились домой.
Встанем дружно на зарядку
Руки в стороны - согнули,
Вверх подняли - помахали,

Спрятали за спину их, - оглянулись:

Через правое плечо,

Через левое плечо,

Дружно присели,

Пяточки задели,                                                               
На носочки поднялись,                                 
Опустили руки вниз.                                     Буратино потянулся,
Раз нагнулся, два нагнулся,
Руки в стороны развел,
Ключик видно не нашел, 
Чтобы ключик нам достать, 
Нужно на носочки встать, 
Руки вытянуть пошире,
1, 2, 3, 4, 5

Наклониться - три, четыре 
И на месте поскакать

На носок, потом на пятку 
Все мы делаем зарядку.

Как солдаты на параде, 
Мы шагаем ряд за рядом, 
Левой - раз, правой - раз, 
Посмотрите все на нас. 
Все захлопали в ладоши –

Дружно, веселей!

Застучали наши ножки, 
Громче и быстрей!

По коленочкам ударим –                    
Тише, тише, тише                                         Солнце глянуло в кроватку...
Ручки выше поднимаем                               1,2,3,4,5.
Завертелись наши ручки,                             Все мы делаем зарядку
Снова опустились                                         Надо нам присесть и встать
И остановились.                                            Голову поднимем выше
И легко, легко подышим 
Подтянитесь на носочках 
Столько раз, ровно столько, 
Сколько пальцев на руках у нас!

Хомка, хомка, хомячок,                                1,2,3,4,5.

Полосатенький бочок                                   Топаем ногами

Хомка раненько встает,                                1,2,3,4,5

Щечки моет, шейку трет,                             Хлопаем руками.

Подметает хомка хатку 
И выходит на зарядку. 
Руки вытянуть пошире

1, 2, 3, 4, 5
Наклониться - три, четыре                           Мы сегодня рано встали
И на месте поскакать                                    И зарядку делать стали
На носок, потом на пятку                             Руки вверх, руки вниз!
Все мы делаем зарядку.                                Влево, вправо повернись!
                                А теперь всем детям встать, 
Руки медленно поднять 
Пальцы сжать, потом разжать 
Руки вниз и так стоять.

Раз –  согнуться, разогнуться

Два – высоко потянуться

Три – в ладоши три хлопка, 
Головою три кивка,
На четыре - руки шире, 
Отлежал себе бочок                                       Пять, шесть - тихо сесть, 
Встал на ноги - потянулся,                            Семь, восемь - лень отбросим

А потом присел, нагнулся                             Все проснулись на зарядке
И немного поскакал                                       Настроение в порядке.
И на месте пошагал,

А потом опять прилег,  
Но уже на левый бок.
