 КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ
ДЛЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕЙ ГРУППЫ

КОМПЛЕКС №8. АПРЕЛЬ
	Части утренней гимнастики,

продолжитель-ность
	Содержание
	Дозировка
	Примечание

	Вводная часть
    3 мин.
	Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по одному, «змейкой», на носках, пятках, «Цирковые лошадки», «Непослушные ребята», боковой галоп (правое, левое плечо вперед). Бег на месте.

Оздоровительный бег до 2 мин 45 с.
Упражнения на восстановление дыхания в ходьбе по площадке «Паровоз», «Подуем на плечо».
	1 мин
     1 мин.
     1  мин.
	

	1. Общеразвивающие упражнения
(с гимнастическими.

палками)   
6 мин
	· И.п.: о.с, палку вниз, хват с боков пальцами вниз. 1 — палка вперед; 2 — вверх (вдох); 3 — вперед; 4 — вниз (выдох). 

· И.п.: о.с, палку вниз. 1 — палка вверх (вдох); 2 — опустить за голову (выдох); 3 — палку вверх (вдох); 4 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 6 раз.

· И.п.: ноги врозь, палка внизу. 1 — поднять палку вверх (вдох);

2
— наклониться вправо, руки прямые (выдох); 3 — выпрямиться, палка вверх (вдох); 4 — вернуться в и.п. (выдох). То же выполнить влево. 
· И.п.: о.с., палку вниз за спину. 1—2 наклон вперед, палку назад, вверх (вдох); 3—4 — вернуться в и.п. (выдох). 
· И.п.: сидя на полу, ноги врозь, палку за голову. 1 — палку вверх (вдох); 2 — наклониться, коснуться палкой носка правой ноги (выдох);
3
— выпрямиться, палку вверх (вдох); 4 — вернуться в и.п. (вдох). Тоже выполнить к левой ноге. 

· И.п.: о.с, палку вниз. 1 — прыжком ноги врозь, палку вверх (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). Темп упражнения средний, выполняется под счет воспитателя 1—8. 

· И.п.: о.с, палку у груди в согнутых руках. 1 — правую ногу в сторону на носок, палку вверх (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). То же левой ногой.


	    10 раз.
     10 раз.
     10 раз.
8 раз

8 раз 

4 раза.
4 раза.
	под счет 1—8

	Заключительная часть.  
1 мин.
	Заключительная часть ходьба по залу
	
	

	Речёвка
	Ни шагу назад, ни шагу на месте, а только вперед и только все вместе!
	
	


