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Крутятся вперед колеса

Эта трасса мотокросса.

Крутятся вперед колеса.

Если их назад вращать,

Мотоцикл поедет вспять.

(Вращение прямыми руками вперед и назад.)

АВТОМОБИЛИ

Едем, едем, долго едем,

Очень длинен этот путь.

Скоро до Москвы доедем,

Там мы сможем отдохнуть.

(Ходьба на месте, с продвижением вперед на полусогнутых ногах, согнутыми руками делаются движения вперед-назад.)
СВЕТОФОР

Раз, два, три, четыре, пять!

Ох, устали мы писать.

(Потягивания.)

В «Светофор» мы поиграем,

(Ходьба на месте.)

Руки, ноги разминаем.

(Встряхивание руками. Встряхивание ногами.)

Красный свет нам «Стой!» кричит,

Ждать зеленого велит.

Чтоб было ждать нескучно,

Наклоняемся мы дружно.

И назад. И вперед.

(Наклоны.)

Влево, вправо поворот.

(Повороты туловища.)

Вот и желтый загорелся,

Приготовиться пора.

Руки, ноги разогреем.

(Рывки руками перед грудью.)

Начинаем, детвора!

(Ходьба на месте.)

Вверх поднимем,

Вниз опустим,

Пролетим, как самолет.

(Прыжки.)

Вот зеленый загорелся,

Можно нам идти вперед.

Левой, правой,

Левой, правой.

(Бег с высоким подниманием бедра.)

Смело мы идем вперед.

(Ходьба на месте.)

Светофор – помощник славный –

Уставать нам не дает.

ПОСТОВОЙ

Постовой стоит упрямый (шагаем на месте),

Людям машет: «Не ходи!»

(движения руками в стороны, вверх, в стороны, вниз).

Здесь машины едут прямо (руки перед собой),

Пешеход, ты погоди (руки в стороны)!

Посмотрите: улыбнулся (руки на пояс),

Приглашает нас идти (шагаем на месте),

Вы, машины, не спешите (хлопки руками),

Пешеходов пропусти (прыжки на месте).

Комплекс общеразвивающих упражнений «За рулем»
1. «Проснулись, потянулись».

Исходное положение (и. п.) – основная стойка, наклон головы вниз, руки за головой, локти вниз.

Руки вверх – в стороны, голову поднять, прогнуться – глубокий вдох; вернуться в и. п. – выдох.

2. «Заводим мотор».

И. п. – стоя ноги врозь, руки в стороны.

Поворот туловища влево и вправо с вращательными движениями кистей рук перед грудью.

3. «Проверяем ремни безопасности».

И. п. – стоя, ноги врозь, руки вдоль туловища. Наклоны влево-право, руки скользят вдоль туловища.

4. «Проверяем тормоза».

И. п. – стоя, руки за спиной, выполняем вращательные движения стопой левой – правой ноги поочередно.

5. «Поехали!»

И. п. – о. с. Выполняем ходьбу на месте, переходящую в бег.
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