КОМПЛЕКСЫ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ
ДЛЯ ДЕТЕЙ ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЫ

КОМПЛЕКС №8. АПРЕЛЬ

	№
	Части утренней гимнастики, продолжительность
	Содержание
	Дозировка
	Примечание

	1
	Вводная часть

1 мин. 40 сек.
	Построение в колонну по одному
Ходьба в колонне по одному 
Ходьба на носках 

Ходьба на пятках

Легкий бег врассыпную

Ходьба с высоким подниманием колен «Цапли»

Дыхательное упражнение «Вырасту большой» - и.п.: ноги вместе, руки вниз. Поднимаясь на носки, подтянуть руки вверх(вдох). Опускаясь на всю стопу, выдох «ух-х-х»
Построение в полукруг.
	15 сек.

15 сек. 

10 сек.

35 сек.
10 сек.

5 раз
	За воспитателем


	2
	Общеразвивающие
 упражнения

5 минут
	· «Воробышки». И. п.: стоя, ноги на ширине стопы параллельно, руки  за спину.

1-3 – руки  в стороны, помахать им – птички машут крыльями; 4 – вернуться в и.п.  
· «Часы бьют» И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1 - наклон вперед-вниз, сказать «бум»; 2 – и.п., руки на пояс (вдох). Ноги не сгибать.  

· «Поднимись выше». И.п.: сидя на пятках, руки за спину.

1-2 – встать на колени, потянуться, посмотреть вверх; 3-4 -  вернуться в и.п.   

· «Неваляшка». И.п.: сидя на пятках, руки на поясе.

1-3– покачивания из стороны в сторону (вперед-назад); 4 – вернуться в и.п., отдых. 

· «Подпрыгивание». И.п.:  стоя, ноги слегка расставить, руки на пояс. 

10 подпрыгиваний  с хлопками перед собой в чередовании с ходьбой на месте. 

	6 раз

5 раз
5 раз

5 раз

3 раза 


	Руки опускать медленно и говорить «чик-чирик».
Ноги не сгибать

Дыхание произвольное. Прыгать легко, мягко.  

	3
	Заключительная часть
1 минута
	Дыхательное упражнение «Воздушные шары» - руки через стороны вверх (вдох через нос), хлопок над головой - «шарик лопнул», руки через стороны вниз, произнося «с-с-с-с» - «шарик спустился»
Ходьба в колонне по одному.
	5 раз
20 сек.
	


