КОМПЛЕКС № 7 А. МАРТ
	№
	Части утренней гимнастики, продолжительность
	Содержание 
	Дозировка 
	Примечание 

	1. 
	Вводная часть

3 мин
	Ходьба. Бег. 
Ходьба на носках (руки к плечам). Ходьба вперед спиной. Легкий бег. Ходьба в полуприседе.  Бег, забрасывая пятки назад.  
Ходьба. Построение в звенья.
	30 сек
1 мин
1 мин
30 сек
	

	2
	Общеразвивающие упражнения 
(без предметов)
7 мин
	 1. «Тарелочки». И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки внизу. 1- хлопнуть перед грудью прямыми руками, 2-3- скользящие движения вверх – вниз , 4 - и.п.
2. «Петрушка кланяется». И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1- наклон вправо, 2 - и.п., 3- наклон влево, 4 – и.п.
3. «Наклоны вперед». И.п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны; 1- наклониться вперед, отвести прямые  руки назад, 2- и.п.
4. «Повороты с отведением рук в стороны». И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе; 1- поворот вправо, развести прямые руки в стороны, 2 – и.п.
5. «Петрушка забавляется». И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны. 1 – наклон вперед с поворотом к правой ноге, хлопок между ног. 2 – и.п., 3 — наклон вперед с поворотом к левой ноге, хлопок между ног. 

6. «Петрушка танцует». И.п.: основная стойка, руки на поясе. 1 – отставить ногу вперед на носок. 2 – поднять её вверх 3 – опустить на носок. 4 — и.п.

7. «Хлопки за коленом». И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе; 1- наклон вперед, хлопнуть за коленом правой ноги, 2- и.п.
8. «Петрушки прыгают». И.п.: ноги вместе, руки на поясе; прыжки – ноги врозь, ноги вместе.
	8 раз

8  раз

8  раз

8 раз
6-8 раз
8  раз

8 раз
12-16 раз
	То же влево
Упражнение повторить по 4-5 раз на каждой ноге
То же с левой ноги 

	3
	Заключительная часть 
2 мин
	Ходьба. 
Дыхательное упражнение «Семафор» 1 – поднять руки в стороны (вдох),

2 –медленное опускание рук с длинным выдохом и произнесением «с-с-с-с».  Ходьба.
	
	

	4 
	Речевка 
	У нас в Мордовии все любят спорт,
Повсюду строятся площадки, стадионы.

От тренировок мы не устаем,

И будем, мы как Борчин, чемпионы!
	
	


