Комплекс утренней гимнастики для СРЕДНЕЙ ГРУППЫ                                                                                             Январь.                                                                                                                   

1часть.                                                                                                                                                                 1.Ходьба по кругу приставным шагом вперед.                                                                                                             2.Бег широким шагом.                                                                                                                                3.Ходьба друг за другом.
2часть.  Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с мешочком.  

                                Пальчиковая гимнастика «Много мебели в квартире».   
Раз, два, три, четыре                             Ритмично сжимают и разжимают кулачки.                                                       Много мебели в квартире.                                                                                                                       В шкаф повесим мы рубашку,            Загибают пальцы, начиная с больших на                                                 А в буфет поставим чашку                   каждое название мебели.                                                                   Чтобы ножки отдохнули,                                                                                                                                          Посидим чуть-чуть на стуле.                                                                                                                                 А когда мы крепко спали,                                                                                                               На кровати мы лежали.                                                                                                                         А потом мы с котом                                                                                                                          Посидели за столом.                                                                                                                        Чай с вареньем дружно пили.              Ритмично попеременно хлопают в ладоши                                                                                       Много мебели в квартире.                    и ритмично стучат кулаками друг от друга.                                    
1. «Покажи мешочек».                                                                                                                                  И.п.: встать прямо, ноги врозь, мешочек в правой руке, руки вниз.                                                                              Вып: правая рука вперед, опустить руку вниз; переложить мешочек за спиной в левую руку;                                                                                                                                                   левая рука вперед, опустить руку вниз; переложить мешочек за спиной в правую руку.                                                                              
                                                      Повтор: 5  раз, темп: средний.
2. «Положи мешочек».

И.п.: встать прямо, ноги расставить, мешочек в обеих руках внизу.                                                                                                                                                    Вып.: наклониться вниз, положить мешочек между стоп; выпрямиться, руки на пояс; наклониться вниз, взять мешочек; выпрямиться.    
                                                        Повтор: 6 раз, темп: средний.
3. «Повороты».                                                                                                                                 И.п.: сидя на пятках, мешочек в правой руке.                                                                                                                                       Вып.: поворот в правую сторону, положить мешочек у носков ног, повернуться прямо;                                                                                                                                                   поворот в левую сторону, взять мешочек, повернуться прямо;                                                                                                                                 
                                                         Повтор: 5 раз, темп: средний.
4. «Приседание».                                                                                                                            И.п.: о.с., мешочек в согнутых руках у груди.                                                                                                                          Вып.: присесть, мешочек вперед, встать, мешочек на грудь.       
                                                          Повтор: 5 раз, темп: средний.
5. «Прыгалки».                                                                                                                              И.п.: встать прямо, ноги слегка расставлены, мешочек в правой руке, руки вниз.                                                                Вып.: 12 прыжков на 2-х ногах на месте в чередовании с ходьбой на месте, приподнимая только пятки (8 шагов).
                                                          Повтор: 2 раза, темп: быстрый.

6. Упражнение на дыхание «В кастрюле каша кипит» (см. карточка № 18).                                                                  И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, одна рука на животе, другая на груди.                                                                                                                                                 В: Медленный вдох носом- втягивать живот и набирать воздух в грудь;                                                                                                           Медленный выдох с произношением звука «ш-ш-ш», опуская грудь и выпячивая живот.                                                                                                                                                                         

                                                                           Повтор: 3-4 раза, темп: замедленный.
3 часть.   Спокойная ходьба в колонне по одному.
