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АПРЕЛЬ 
 Комплекс 1 

I. 1. «Колобок» 

(лёжа на спине, руки вдоль туловища, повороты туловища влево – вправо) 

2. И. п. – лёжа на спине, поднимание ног. 

Вдох – поднять правую ногу, выдох – опустить. 

То же с левой ноги. 

То же две ноги вместе. Ноги поднять под прямым углом к туловищу (4 – 6 

раз) 

3. «Кошечка» 

И. п. – на четвереньках 

1. «Кошечка веселая» - прогнуть спинку вниз, голову поднять; 

2. «Кошечка сердитая» - прогнуть спинку вверх, голову опустить. 

II. «Зарядка» 
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, 3,4, 

И на месте поскакать. 

На носок, потом на пятку 

Все мы делаем зарядку. 

(движения в соответствии с текстом) 

            

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

                         

 

 

 

                           АПРЕЛЬ 
 Комплекс 2 

I.1. «Мотаем нитки» 

И. п. – руки перед грудью, согнуты в локтях, круговые движения руками (3 

раза) 

2. «Похлопаем коленки» 
И. п. – сидя, упор руками сзади, ноги прямые. Наклон туловища вперед, 

хлопнуть по коленкам руками, сказать «хлоп», вернуться в И.п.(4 раза) 

3. «Велосипед» 
Еду, еду 

К бабе, к деду (2 раза) 

II. «Лягушки» 
На болоте две подружки, две зеленые лягушки 

Утром рано умывались, полотенцем растирались. 

Ножками топали, ручками хлопали, 

Вправо, влево наклонялись и обратно возвращались. 

Вот здоровья в чём секрет, 

Всем друзьям физкульт – привет! 

                                              

                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


