Делаем зарядку с детьми!

Комплексы утренней гимнастики для детей 4-5 лет
ОРУ с флажками

1.«Осенние листья»
И.П.: ноги на ширине стопы, флажки вниз.

1-2- руки плавно вперед, вверх (посмотреть на флажки)- вдох.

3- руки в стороны; 4- и.п. То же в другую сторону (по 4 раза в каждую сторону).

2. «Ветер качает деревья»

И.П.: стоя, ноги врозь, руки впереди. 1-2-поворот вправо; 3-4-и.п. То же в другую сторону (по 4 раза в каждую сторону).

3. «Листья шуршат»

И.П.: то же. 1-4 наклон туловища вперед вниз, руки вниз, покачать ими (выдох); 5-6 вернуться в и.п. ( вдох) ( 5 раз).

4. «Падают, падают листья»

И.П.: ноги на ширине стопы, флажки вниз. 1-2 – присесть, флажки положить на пол (выдох); 3-4- встать (вдох); 5-6 присесть, взять флажки (выдох); 7-8 вернуться в и.п. (5 раз)

5. «Допрыгни до листочка»

И.П.: стоя, ноги вместе, руки с флажками вниз. Прыжки на месте, 1- руки с флажками вверх, ноги врозь; 2- вернуться в и.п. (под счет1-4- Чередовать с ходьбой 2 раза.)

Дыхательное упражнение: «Луговые цветы»-  2р.  [image: image1.png]



«Веселые погремушки»- с погремушками
Инвентарь: погремушки из расчета по 2 штуки на каждого ребенка.

Есть веселые игрушки,

— Бом-бом-бом, бом-бом-бом! Им названье — погремушки,

—  Бом-бом-бом, бом-бом-бом! Любят дети в них играть,

С ними прыгать и скакать!

1. «Поиграй перед собой»
И. п.: ноги слегка расставить, погремушки за спину. Погремушки вперед, погреметь и спокойно опустить за спину. Дыхание произвольное. (5 раз.)

2. «Покажи и поиграй»
И. п.: ноги врозь, погремушки у плеч. Поворот вправо, показать, поиграть, сказать «вот». Вернуться в и. п. То же в другую сторону. (по 3 раза в каждую сторону)

3.«Погремушки к коленям»
И. п.: ноги врозь, погремушки в стороны. Наклон вперед, погремушки к коленям — выдох. Вернуться в и. п. Повторить 4—5 раз. Обращать внимание детей на то, чтобы при наклоне вперед они старались ноги в коленях не сгибать.

4.«Прыг-скок»
И. п.: ноги слегка расставить, погремушки опущены; 6—8 подпрыгиваний; 6—8 шагов с взмахом погремушками. Повторить 2— 3 раза.

5.«Погремушкам спать пора»

И. п.: ноги врозь, погремушки вниз. Погремушки в стороны, вдох носом. Вернуться в и. п., выдох ртом, губы трубочкой. Повторить 3—4 раза.

При последнем повторении упражнения — присесть на корточки, погремушки под щечку.

повторяется.

Котята

У нашей Мурки есть котята —

Пушистые, веселые ребята.

Прыгают, играют

И молочко лакают.

Очень любят детки котяток —

Пушистых, веселых, игривых ребяток.

Построение в колонну, ходьба в колонне по одному-15 сек, массаж стоп по ребристой доске- 2 раза, на носках, на пятках - по 15 сек, медленный бег -40 сек.

Д/у « Котята дышат»- 3 раза

1. «Мягкие лапки»
И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину, сжать в кулачки. Руки вперед — «мягкие лапки»; разжать кулачки, пошевелить пальцами — «а в лапках — царапки». Вернуться в и. п. Повторить 5 раз.

2. «Котята катают мячики»
И. п.: ноги врозь, руки вниз. Наклон вперед; выполнить 3— 4 взмаха руками вперед-назад, слегка пружиня колени. Вернуться в и. п. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.

3. «Где же хвостики?»

И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Выполнять наклоны вправо и влево. Дыхание произвольное. Повторить по 3—4 раза в каждую сторону.

4. «Котята-попрыгунчики»

И. п.: ноги слегка расставить, руки вниз. 2—3 «пружинки», 6— 8 подпрыгиваний, 8—10 шагов. Дыхание произвольное. Повторить 3 раза.

5. «Носики котят дышат»
И. п.: ноги врозь, руки вниз. Руки в стороны, глубокий вдох носом. Вернуться в и. п., на выдохе произнести «ды-ы-шат». Повторить 3—4 раза.
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