Комплекс утренней гимнастики № 1
Средняя группа.
Ходьба, легкий бег, ходьба на носках, пятках. Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки. Перестроение в две колонны.
1. «Сделай круг»
И.П. ноги на ширине ступни, руки внизу
В.1. руки через стороны вверх, сделать круг
    2. И.П.
2. «Наклоны»
И.П. ноги на ширине плеч, руки на поясе
В.1. наклон вправо (влево)
    2. И.П.
3. «Покажи носок»
И.П. О.С. руки за спиной
В.1. правую (левую) ногу вперед на носок
    2. И.П.
4. «Маятник»
И.П. стоя на коленях, руки прижаты к туловищу
В.1. не сгибая спины небольшой наклон назад
    2. И.П.
5. «Бревнышко»
И.П. лежа на спине, руки вперед, ноги вместе
В.1. поворот на один бок
    2. спину
    3. на другой бок
    4. И.П.
6. «Прыгунки»
И.П. О.С. руки на поясе
В.1. прыжки на двух ногах
7. Упражнение на дыхание
Речевка.                      Кто зарядку крепко любит,
                                      Тот всегда здоровым будет.
Май
Комплекс утренней гимнастики № 2 на скамейках
Средняя группа.
Ходьба, легкий бег, ходьба на носках, пятках. Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки. Перестроение в две колонны.
1. «Руки в стороны»
И.П. сидя на гимнастической скамейке, руки на пояс
В.1,3. руки в стороны
    2. руки за голову
4. И.П.
2. «Наклоны»
И.П. сидя на гимнастической скамейке, руки на пояс
В.1. руки в стороны
2. наклон вправо (влево), коснуться пола
3. выпрямиться
4. И.П.
3. «Повороты»
И.П. сидя на гимнастической скамейке, руки за головой
В.1. поворот вправо (влево)
2. И.П.
4. «Подними ноги»
И.П. лежа перпендикулярно к скамейке, хват руками за край скамейки
В.1. поднять прямые ноги вперед-вверх
2. И.П.
5. «Приседания»
И.П. стоя сбоку от скамейки, ноги на ширине ступни, руки на поясе
В.1. присесть, руки вперед
2. И.П.
6. «Прыжки»
И.П. стоя боком к скамейке, руки вдоль туловища
В.1. прыжки на двух ногах
7. Упражнение на дыхание
Речевка.                     Кто зарядку крепко любит,
                                     Тот всегда здоровым будет.


Êîìïëåêñ óòðåííåé ãèìíàñòèêè ¹ 1

 

Средняя группа.

 

Õîäüáà, ëåãêèé áåã, õîäüáà íà íîñêàõ, ïÿòêàõ. Õîäüáà è áåã ïî êðóãó, 

âçÿâøèñü çà ðóêè. Ïåðåñòðîåíèå â äâå êîëîííû.

 

1. «Ñäåëàé êðóã»

 

È.Ï. íîãè íà øèðèíå ñòóïíè, ðóêè âíèçó

 

Â.1. ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ, ñäåëàòü êðóã

 

 

 

 

 

2. È.Ï.

 

2. «Íàêëîíû»

 

È.Ï. íîãè íà øèð

èíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå

 

Â.1. íàêëîí âïðàâî (âëåâî)

 

 

 

 

 

2. È.Ï.

 

3. «Ïîêàæè íîñîê»

 

È.Ï. Î.Ñ. ðóêè çà ñïèíîé

 

Â.1. ïðàâóþ (ëåâóþ) íîãó âïåðåä íà íîñîê

 

 

 

 

 

2. È.Ï.

 

4. «Ìàÿòíèê»

 

È.Ï. ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè ïðèæàòû ê òóëîâèùó

 

Â.1. íå ñãèáàÿ ñïèíû íåáîëüøîé íàêëîí 

íàçàä

 

 

 

 

 

2. È.Ï.

 

5. «Áðåâíûøêî»

 

È.Ï. ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âïåðåä, íîãè âìåñòå

 

Â.1. ïîâîðîò íà îäèí áîê

 

 

 

 

 

2. ñïèíó

 

 

 

 

 

3. íà äðóãîé áîê

 

 

 

 

 

4. È.Ï.

 

6. «Ïðûãóíêè»

 

È.Ï. Î.Ñ. ðóêè íà ïîÿñå

 

Â.1. ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ

 

7. Óïðàæíåíèå íà äûõàíèå

 

Ðå÷åâêà. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Êòî çàðÿäêó êðåïêî ëþáèò,

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Òîò âñåãäà çäîðîâûì áóäåò.

 

Ìàé

 

Êîìïëåêñ óòðåííåé ãèìíàñòèêè ¹ 2 íà ñêàìåéêàõ

 

Ñðåäíÿÿ ãðóïïà.

 

Õîäüáà, ëåãêèé áåã, õîäüáà íà íîñêàõ, ïÿòêàõ. Õîäüáà è áåã ïî êðóãó, 

âçÿâøèñü çà ðóêè. Ïåðåñòðîåíèå â äâå êîëîííû.

 

1. «Ðóêè â ñòîðîíû»

 

È.Ï. ñèäÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, ðóêè íà ïîÿñ

 

Â.1,3. ðóêè â ñòîðîíû

 

 

 

 

 

2. ðóêè çà ãîëîâó

 

4. È.Ï.

 

2. «Íàêëîíû»

 

È.Ï. ñèäÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, ðóêè íà ïîÿñ

 

Â.1. ðóêè â ñòîðîíû

 

