Комплексы утренней гимнастики
Старшая группа (5 – 6 лет)
Апрель 1 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба в колонне по одному между предметами, ходьба и бег врассыпную.
II. Упражнения на гимнастической скамейке.
• «Руки в стороны» 
И. П.: - сидя верхом на скамейке, руки на поясе
1– руки в стороны;   2 – руки за голову;          
3 – руки в стороны;  4 – и.п.
• «Наклоны»
И.П. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе.                        
1 – руки в стороны;  2 – наклон вправо (влево);    
3 – выпрямиться, руки в стороны;  4 – вернуться в и.п.
• «Ноги вверх»
И.П. – лёжа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки;                
1 – 2 поднять прямые ноги вверх;   3-4 вернуться в и.п.
• «Шаг на скамейку»
И.П. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища.                    
1 – шаг правой  нагой на скамейку;    
2 – шаг левой ногой на скамейку;            
3 – шаг правой ногой со скамейки;  
4 – то же левой.     Поворот кругом  (3-4 раза).
• «Прыжки»     
И.П. – стоя боком к скамейке, руки произвольно.              
Прыжки на двух ногах вдоль скамейки, на счёт 1-8; поворот кругом и повторение прыжков.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному между скамейками.



Апрель 2 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя.
II. Упражнения без предметов
• «Руки в стороны»
И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища.  
1- шаг правой ногой вправо, руки в стороны;  2–и.п. То же левой ногой.                  
• «Приседания»
И.П. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища
1 – 3 – пружинистые приседания, руки вперёд;  4 – и.п.
• «Повороты»              
И. П.: - стойка ноги на ширине плеч, руки внизу
1 – руки согнуть перед грудью;
2 – поворот вправо, руки развести в стороны;    
3 – руки перед грудью;   4 - и.п.     То же в левую сторону.                             
• «Ногу на колено»
И. П.: - ноги параллельно, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны;
2 – согнуть правую ногу, положить на колено;  
3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 - и.п.    То же  левой ногой.                             
• «Повороты сидя».                
И. П.: - стойка на коленях, руки на поясе.           
1 – 2 – с поворотом вправо сесть на правое бедро;
3 – 4 и.п.    То же влево.
• «Прыжки»            
И. П.: - основная стойка, руки вдоль туловища.  Прыжки на правой и левой ноге под счёт 1-8.  .                    
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному.




Апрель 3 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба в колонне по одному, оздоровительный бег (1-2мин., подскоки, ходьба.
II. Упражнения «Портные»
• «Ножницы»
И. П.: ноги на ширине ступни, руки в стороны
1- скрестить прямые руки впереди, 2- и. п.
• «Челнок»
И. П.: ноги на ширине плеч, руки внизу
1 - наклон вправо, 2- и. п.,
3 - наклон влево, 4- и. п.
• «Швейная машина работает»
И. П.: ноги вместе, руки сзади сцеплены в замок
1 - поднять правое колено,  2 - и. п.,  3 - поднять левое колено,  4 - и. п.
• «Тянуть резину»
И. П.: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью, кисти сжаты.   
1- отвести с силой локти назад,     2- и. п.
• «Колесо машины крутится»
И. П.: ноги на ширине плеч,   руки внизу
1- 8 круговые вращения прямыми руками (правая – вперед, левая – назад).
• «Иголка шьет – прыгает»
И. П.: ноги вместе, руки внизу.  
1-8 прыжки на месте.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба, легкий бег по диагонали, ходьба, проверка осанки.






Апрель 4 неделя
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег в колонне по одному, огибая предметы, поставленные по углам зала, боковой галоп с правой ноги.
II. Упражнения с платочками
• «Покажи платочек»
И. П.: ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.                  
1- выпрямить руки, показать платочек,    2- и. п.
• «Помаши платочком»
И. П.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз.  
1- руки вверх, переложить платок из правой руки в левую, помахать им,    
2-и. п.      То же в другую сторону.
• «Переложи платок»
И. П.: ноги на ш. п., руки внизу, платочек в правой руке
1- наклон вправо, рука с платочком прямая в сторону,
2- и. п., переложить платочек за спиной из правой руки в левую.
То же в другую сторону.
• «Положи платочек»
И. П.: пятки вместе, носки врозь, платочек внизу
1 - сесть, положить платочек на пол,   2- и. п., руки на пояс,      
3 - сесть, взять платочек,         4- и. п.
• «Прыжки»
И. П.: ноги вместе, платочек внизу.   Прыжки с платочком.  
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба и бег со сменой ведущего, проверка осанки.
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