
Космическая зарядка.
Для детей cтаршего дошкольного возраста

(старшие и подготовительные группы)



1. «дотянуться до звезды»
1.И.п.: ноги на ширине плеч, стопы паролельно, руки опущены.

Вып:  поднять руки вверх, ладони смотрят друг на друга, подняться на носки и.п. 
Пов:4-6 раз

2.И.П. ноги вместе, носки врозь, руки на поясе.
Вып.подняться на носки          Пов: 4-6 раз



2.«ракета на взлет»
1.И.п.: ноги на ширене плеч, стопы паралельно, руки в замке опущены

.Вып. руки в замке поднять вверх, шаги на месте не отрывая носок от пола 
медленно , быстрее ,еще быстрее. По 6-8 шагов 3-4 раза.



3. «посмотри в иллюминатор»
 И.п.: стоя на коленях, руки за головой (локти разведены)

старший-ноги на ширине плеч , подгот. ноги вместе.
Вып. повороты влево и вправо. Подгот. разводя руки в стороны при 

повороте.6-8 раз



Это изображение, автор: Неизвестный автор, лицензия: CC BY

4. «айротруба»
Старшие; И.П. лежа на спине руки вдоль тела

Вып.отрываем прямые руки и ноги от пола держим 2-3 счета и.п , Пов:4-6 раз
Подготов.; И.П. лежа на спине руки и ноги разведены в стороны

Вып.отрываем прямые руки и ноги от пола держим 2-3 счета и.п , Пов:4-6 раз
(голова поднимается вверх)

https://www.flickr.com/photos/geckzilla/11050793053
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Это изображение, автор: Неизвестный автор, лицензия: CC BY

5. «невысомость»
 И.П. лежа на спине руки вдоль тела

Вып. согнуть колени и обхватить их руками, покачаться вперед назад 2-3 раза и.п. 
Пов:6-8 раз 

подготов.тоже но возвращаясь в и.п не касаются пола ногами

https://www.flickr.com/photos/geckzilla/11050793053
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Это изображение, автор: Неизвестный автор, лицензия: CC BY

6. «луноход»
 И.П. упор сидя ноги согнуты в коленях Вып. Поднимаем 

туловище вверх  удерживаем 2-3счета  и.п. Пов:4-6 раз
Подготов. Плюс продвижение 2-4 шага вперед и назад.

https://www.flickr.com/photos/geckzilla/11050793053
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


8. «Поймай звезду»
закрепляем подбрасывание и ловлю мяча

 Вып. двумя руками, двумя руками с хлопком, подбрасываем одной ловим 
двумя. по 6-8 повторений

Подготов. плюс одной и другой рукой.



Желательно заниматься два раза в день .
Чтобы увеличить двигательную 

активность
 вашего ребенка

  
 

Будьте здоровы.
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