Утренняя гимнастика для детей старшего дошкольного возраста
Комплекс с элементами дыхательной гимнастики
1. Построение в колонну по одному. Ходьба по залу, в колонне по одному, «Ракеты», «Цапли», «Зайчата». Бег на месте.
1. Оздоровительный бег до 30 с.
1. Упражнения на восстановление дыхания до 1 мин. «Воздушные шары», «Лиса на охоте».
1. Общеразвивающие упражнения без предметов.
1. «Покажем, какие мы сильные».И.п.- стоя, ноги на ширине стопы параллельно, руки к плечам, пальцы сжаты в кулаки, смотреть прямо. 1 — руки в стороны, пальцы выпрямить, ладони вниз; 2 — с напряжением руки к плечам, пальцы сжать в кулаки. Дыхание произвольное. Повторить 4—5 раз.
1. «Потягушечки». И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 — наклониться вперед, руками потянуться, ладони выставить вперед и сказать «потянулись»; 2 — выпрямиться, руки на пояс, хорошо прогнуться (вдох). Повторить 4—5 раз.
1. «Хлопок под коленом». И.п.: стоя, ноги вместе, руки вниз. Взмахнуть прямой левой ногой вперед, сделать под ней хлопок, вернуться в и.п. То же выполнить правой ногой. Повторить 4—5 раз.
1. «Шагают наши ножки». И.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в упоре сзади, голову держать прямо. 1 — поднять правую (левую) ногу вверх; 2 — опустить ногу. Выполнить по 3 раза каждой ногой.
1. «Прыжки вправо-влево» (боком) под счет 1—5. Чередовать с ходьбой (2 раза).
1. Дыхательные упражнения «Заводные машинки», «Петушок» [endnoteRef:2] — по 3 раза. [2: ] 

1. Самостоятельная двигательная деятельность.
1. Прыжки из обруча в обруч.
1. Ползание с опорой на колени и ладони в прямом направлении.
1. Работа с мячом (диаметр 20—25 см) — подбрасывание вверх, ловля его двумя руками.
1. Подлезание под дугой, не задевая верхнего обода, в группировке.
1. Подвижная игра «Курочка-хохлатка» — 2—3 раза.
1. Подвижная игра «Кот и мыши» — 2 раза.
1. Малоподвижная игра «Заяц и лиса» — 1—2 раза.
1. Дыхательные упражнения «Вырасту большой», «Погончики».
1.     Релаксация под речевое сопровождение «Волшебный сон» [endnoteRef:3] до 4 мин. [3: ] 


Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî 

âîçðàñòà

 

Комплекс с элементами дыхательной гимнастики

 

1.

 

Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî îäíîìó. Õîäüáà ïî çàëó, â êîëîííå ïî 

îäíîìó, 

«Ðàêåòû», «Öàïëè», «Çàé÷àòà». 

Áåã íà ìåñòå.

 

2.

 

Îçäîðîâèòåëüíûé áåã äî 30 ñ.

 

3.

 

Óïðàæíåíèÿ íà âîññòàíîâëåíèå äûõàíèÿ äî 1 ìèí. 

«Âîçäóøíûå øàðû», 

«Ëèñà íà îõîòå

».

 

4.

 

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ áåç ïðåäìåòîâ.

 

¦

 

«Ïîêàæåì, êàêèå ìû ñèëüíûå».

È.ï.

-

 

ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ñòîïû 

ïàðàëëåëüíî, ðóêè ê ïëå

÷àì, ïàëüöû ñæàòû â êóëàêè, ñìîòðåòü ïðÿìî. 1 

—

 

ðóêè â ñòîðîíû, ïàëü

öû âûïðÿìèòü, ëàäîíè âíèç; 2 

—

 

ñ íàïðÿæåíèåì ðóêè ê 

ïëå÷à

ì, ïàëüöû ñæàòü â êóëàêè. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå. Ïîâòîðèòü 4

—

5 ðàç.

 

¦

 

«Ïîòÿãóøå÷êè». 

È.ï.: ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñ. 1 

—

 

íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ðóêàìè ïîòÿíóòüñÿ, ëàäîíè âûñòàâèòü âïåðåä è ñêàçàòü 

«ïîòÿíóëèñü»; 2 

—

 

âûïðÿìèòüñÿ, ðóêè íà ïîÿñ, õîðîø

î ïðîãíóòüñÿ (âäîõ). 

Ïîâòîðèòü 4

—

5 ðàç.

 

¦

 

«Õëîïîê ïîä êîëåíîì». 

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè âíèç. Âçìàõ

íóòü 

ïðÿìîé ëåâîé íîãîé âïåðåä, ñäåëàòü ïîä íåé õëîïîê, âåðíóòüñÿ â è.ï. Òî æå 

âûïîëíèòü ïðàâîé íîãîé. Ïîâòîðèòü 4

—

5 ðàç.

 

¦

 

«Øàãàþò íàøè íîæêè». 

È.ï.: ñèä

ÿ, íîãè âìåñòå, ïðÿìûå, ðóêè â óïîðå 

ñçàäè, ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî. 1 

—

 

ïîäíÿòü ïðàâóþ (ëåâóþ) íîãó ââåðõ; 2 

—

 

îïóñòèòü íîãó. Âûïîëíèòü ïî 3 ðàçà êàæäîé íîãîé.

 

¦

 

«Ïðûæêè âïðàâî

-

âëåâî» 

(áîêîì) ïîä ñ÷åò 1

—

5. ×åðåäîâàòü ñ õîäüáîé (2 

ðàçà).

 

5.

 

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 

«Çàâîäíûå ìàøèíêè», «Ïåòóøîê» 

i

 

—

 

ïî 3 

ðàçà.

 

6.

 

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü.

 

¦

 

Ïðûæêè èç îáðó÷à â îáðó÷.

 

¦

 

Ïîëçàíèå ñ îïîðîé íà êîëåíè è ëàäîíè â ïðÿìîì íàïðàâëåíèè.

 

¦

 

Ðàáîòà ñ ìÿ÷îì (äèàìåòð 20

—

25 ñì) 

—

 

ïîäáðàñûâàíèå ââåðõ, ëîâëÿ åãî 

äâóìÿ ðóêàìè.

 

¦

 

Ïîäëåçàíèå ïîä äóãîé, íå çàäåâàÿ âåðõíåãî îáîäà, â ãðóïïèðîâêå.

 

7.

 

Ïîäâèæíàÿ èãðà 

«Êóðî÷êà

-

õîõëàòêà» 

—

 

2

—

3 ðàçà.

 

8.

 

Ïîäâèæíàÿ èãðà 

«Êîò è ìûøè» 

—

 

2 ðàçà.

 

9.

 

Ìàëîïîäâèæíàÿ èãðà 

«Çàÿö è 

ëèñà» 

—

 

1

—

2 ðàçà.

 

10.

 

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 

«Âûðàñòó áîëüøîé», «Ïîãîí÷èêè».

 

11.

 

    

Ðåëàêñàöèÿ ïîä ðå÷åâîå ñîïðîâîæäåíèå 

«Âîëøåáíûé ñîí» 

ii

 

äî 4 ìèí.

 

