КОМПЛЕКС № 4А. ДЕКАБРЬ
	№
	Части утренней гимнастики, продолжительность
	Содержание 
	Дозировка 
	Примечание 

	1. 
	Вводная часть

3 мин
	 Ходьба. Легкий бег. 
Ходьба на носках (руки в стороны). Ходьба на пятках (руки за головой)  Бег змейкой. Ходьба в полуприседе (руки на поясе). 
Ходьба. Построение в звенья.


	30 сек
2 мин
30 сек
	

	2
	Общеразвивающие упражнения 
(с мячом)
7 мин
	1.  «Подбрось – поймай». И.п.: ноги слегка расставлены, мяч у груди, хват снизу.1- подбросить мяч, 2- И.п.
2. «Покажи соседу». И.п.: ноги на ширине плеч., мяч в прямых руках перед грудью.1- поворот вправо (показали мяч соседу), 2- И.п.
3. «Наклоны». И.п.: ноги на ширине плеч, мяч  над головой, в прямых руках.1- наклон вправо, 2- и.п., 3- наклон влево, 4- и.п. 
4. «Переложи мяч». И.п.: ноги слегка расставлены, мяч внизу, в правой руке. 1- поднять руки через стороны вверх, переложить мяч из правой руки в левую, 2- И.п.
5. «Приседания с мячом». И.п.: пятки вместе, носки врозь, мяч у груди.1- присесть, вынести мяч вперед, 2 — и.п.
6. «Наклон сидя» И.п. — сидя, ноги широко разведены, мяч между ног. 1—2 — катить мяч вперед, ноги не сгибать; 3-4 — катить мяч назад. 
7. «Лодочка» И.п. — лежа на животе, ноги вместе, мяч в руках. 1-3 — поднять руки вверх, посмотреть на мяч; 4 — и.п.
8. «Прыжки». И.п.: ноги вместе, мяч у груди. Прыжки- ноги врозь, мяч вверх, ноги вместе, мяч у груди .
	8-10 раз

8-10  раз

5 раз

8-10 раз 
8-10 раз

8 -10 раз

8-10 раз

10-12 раз


	то же влево 
то же в другую сторону 



	3
	Заключительная часть 
2 мин
	Ходьба.  
Дыхательное упражнение «Ёжик» 1 – поворот головы вправо – короткий шумный вдох носом,  2 – поворот головы влево – выдох через полуоткрытый рот. 
Ходьба.
	2 раза
	

	4 
	Речевка 
	К физкультуре приобщайся, играй, прыгай, закаляйся.
	
	


