Комплексы утренней гимнастики
Старшая группа (5 – 6 лет)
Май 1 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег с выполнением заданий для рук, ходьба на носочках, на пяточках.
II. Упражнения «Цапля»
• «Цапля машет крыльями»
И. П.: ноги вместе, руки внизу
1- поднять прямые руки в стороны, сделать несколько волнообразных движений,    2- и. п.
• «Цапля достает лягушку из болота»
И. П.: ноги на ширине плеч,  левая рука на поясе,  правая внизу.
1- наклониться вправо, дотронуться правой рукой до носка ноги,
2- и. п.   То же с левой рукой.
• «Цапля стоит на одной ноге»
И. П.: ноги на ширине ступни, руки на поясе
1 - поднять согнутую в колене правую ногу, руки в стороны,
2 - и. п.    То же с левой ногой.
• «Цапля глотает лягушку»
И. П.: сидя на коленях, руки внизу
1- подняться на коленях, руки вверх, хлопнуть в ладоши, 2- и. п.
• «Цапля стоит в камышах»
И. П.: ноги вместе, руки на поясе.   1- наклон вправо (влево), 2- и. п.
• «Цапля прыгает»
И. П.: ноги на ширине ступни, руки на поясе
1-8 - прыжки на правой - левой ноге попеременно
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба, проверка осанки.





Май 2 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег врассыпную с нахождением своего места в колонне по сигналу.
II. Упражнения с мячом
• «Покажи мяч»
И. П.: ноги на ширине плеч, мяч внизу в обеих руках (хват с боков)
1- мяч к груди,    2- вперед,      3- к груди,   4- и. п.
• «Повороты в стороны»
И. П.: ноги на ш. п., мяч перед грудью, в вытянутых руках
1- поворот вправо,   2-и. п.,    3- поворот влево,     4- и. п.
• «Вверх – вниз»
И. П.: ноги на ширине плеч, мяч у груди.
1- поднять мяч вверх над головой,
 2- и. п.,   3 - наклониться, коснуться мячом пола,    4-и. п.
• «Наклоны с мячом»
И. П.: ноги на ширине плеч, мяч вверху
1- наклон вправо,    2- и. п.,    3- наклон влево,   4- и. п.
• «Пружинки»
И. П.: пятки вместе, носки врозь, мяч впереди
1-3 – пружинки,    4- и. п.
• «Прыжки с мячом»
И. П.: ноги вместе, мяч у груди
1- ноги врозь, мяч вверх,    2- и. п.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба, приставляя пятку к носку, легкий бег, ходьба.







Май 3 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба в колонне по одному с высоким поднимание бедра, как лошадки. Бег, помахивая руками, как крылышками – бабочки.
II. Упражнения с флажками
• «Флажки вперёд»
И. П.: ноги на ширине ступни, флажки внизу  
1 – флажки вперёд;      2 – в стороны;   3 – вверх;   4 –и.п.
• «Покажи флажок»  
И. П.: ноги на ширине плеч, флажки у груди 
1 – поворот вправо, правую руку в сторону;  2 – и.п.  То же влево.
• «Поклонись красиво»
 И. П.: ноги на ширине плеч, флажки внизу 
1 – руки в стороны;  2 – наклон к правой ноге, 3 – встать,  4 – и.п.
То же к левой ноге.
• «Скручивания с флажками»
 И. П.: ноги на ширине плеч, флажки в стороны в прямых руках
1 – наклон – скручивание вправо,  2 – и.п.   То же в лево.
• «Приседания»  
И. П.: пятки вместе, носки врозь, флажки внизу
1 – присесть, вынести флажки вперёд, 2 – и.п.
• «Прыжки»  
И. П.: ноги вместе, флажки внизу.
Прыжки – «звёздочки с флажками»
III. Перестроение в колонну по одному, прямой галоп, ходьба.







[bookmark: _GoBack]Май 4 – 5  неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную.
II. Упражнения без предметов.
• «Руки вверх»
И. П.: - основная стойка, руки вдоль туловища; 
1- 2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться,  
3 – 4 и.п.
• «Приседания»         
И. П.: - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой.                
1-2 – присесть медленным движением, руки в стороны;   3- 4 и.п.      
• «Хлопок в ладоши».            
И. П.: - стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной  
1 – руки в стороны;
2 – наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом;
3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – и.п.  То же к левой ноге. 
• «Ногу вверх»
И. П.: - стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол.        
1 – поднять правую ногу назад-вверх;  2 – вернуться в и.п.                      То же левой ногой.                             
• «Повороты»         
И. П.: - стойка в упоре на коленях, руки на поясе                
1 – поворот вправо, правую руку вправо;   2 – вернуться  в и.п.                То же влево.                             
• «Прыжки»
И.П. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе.  Выполняется   под  счёт 1-8 III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному.





