Борзякова Галина Николаевна,

ГБОУ СОШ с. Алакаевка  СП детский сад «Теремок»

Комплекс утренней гимнастики
«На зарядку становись!»

1. Ходьба в колонне по одному

2. Ходьба на носочках

3.  На сигнал «лыжники» ходьба широким скользящим шагом

4. Ходьба парами

5. Бег друг за другом по одному

6. Бег парами

7. Взять шесты  и построиться в звенья
Комплекс общеразвивающих упражнений с шестами

1. «Силачи» 
 И.п. стоя, шест в руках внизу, хват сверху,
А- поднять шест вверх, Б-слегка присесть, 
В- встать, поднять шест вверх, Г- и.п.  -  5раз
2. «Машина»
 И.п. стоя, шест в  вытянутых   руках перед грудью, хват сверху

А-  3 круговых  движенья перед грудью, произносим звук «ж»,

Б-  4- вытянуть шест вперед, произносим звук «р».-6 раз
3. «Дрова» 
И.п.  дети стоят по разные края шеста, одна нога вперед, другая назад, руки на шесте-одна впереди, другая позади
А – выполнять движение шестом «вперед-назад», произносим  «вжик»

4. «Передай  другому» 
 И. п.  стоят  друг к другу лицом, шест у одного ребенка в руках на груди

А –наклониться с шестом вперед, вытянуть руки вперед, произносим «на»

В – шест забирает другой ребенок.-  6 раз 
5.  «Ласточка»
 И.п. стоя друг к другу лицом по разные стороны шеста, шест  в вытянутых   руках  перед грудью 

А – поднять правую ногу назад,
 Б- и.п,  В- повторить то же с левой ноги. - 6 раз
6. «Гребцы» 
И.п.  сидя на полу, шест в вытянутых руках перед грудью
А-  плавный мах шестом вперед, Б – и.п. - 6 раз
7.«Строим дом»
 И.п. лежа на полу, шест в руках за головой на полу
А – одновременно поднять шест перед собой и дотянуться ногами до него

Б –и.п. – 6 раз.
  8.«Прыжки»
 И.п. – каждый ребенок берется за свой край шеста, лицом друг  к другу
8 – 10 раз, чередуя с ходьбой

Упражнение  на дыхание . Воспитатель – детям: «Здоровье в порядке». Дети: «Спасибо зарядке»

Воспитатель проводит анализ зарядки. 

Ходьба парами по залу.

 Дети  шест отдают воспитателю.  Уходят в группу.
