КОМПЛЕКС № 8 А. АПРЕЛЬ
Космические мотивы
	№
	Части утренней гимнастики, продолжительность
	Содержание 
	Дозировка 
	Примечание 

	1. 
	Вводная часть

3 мин
	Ходьба. Бег. 
Ходьба на носках (руки к плечам). Ходьба с сильно разведенными в стороны носками (как пингвины).  Бег с высоким подниманием колен. Ходьба. Построение в звенья.
	30 сек
1 мин
1 мин
30 сек
	

	2
	Общеразвивающие упражнения 
(без предметов)
7 мин
	1. «Космический ветер». И.п. - основная стойка, руки вверх. 1-4 — покачаться, как ветер, из стороны в сторону. 
2. «Пробный запуск ракеты». И.п.  — ноги на ширине плеч. 1 — поднять руки через стороны вверх, подняться на носках, вдох.
3. «Проверим скафандр» И.п. — основная стойка, руки на поясе. 1-2 –наклоны вправо – влево. 3-4 – наклоны вперед – назад. 5-6 – повороты туловища. 7 – и.п.
4. «Ракета готовится к полету». И.п. —  стоя на коленях, руки внизу. 1-2 -поворот вправо, руки в стороны; 3-4 — и.п.,  5-6 — поворот влево, руки в стороны; 7-8 — и.п.
5. «Разминаемся в полете». И.п.  — стоя на коленях, руки на поясе. 1 — руки в стороны, сед на пятках. 2 — вернуться в и.п.
6. «Состояние невесомости». И.п. — лежа на животе, руки под подбородком.1 — приподнять голову, ноги, руки.  2 — вернуться в и.п.
7. «Садимся в кресло космонавта». И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — сед с прямыми ногами, руки вниз. 2 — вернуться в и.п.
8. «Радость прибытия». И.п. — ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на месте на двух ногах в чередовании с ходьбой.
	6-8 раз

8  раз

8  раз

8 раз
6-8 раз
6  раз

6 раз

	

	3
	Заключительная часть 
2 мин
	Ходьба. 
 Дыхательное упражнение «Звуки космоса» (на развитие речевого дыхания). Дети на длительном выдохе произносят звук «У-У-У». 
Ходьба.
	
	

	4 
	Речевка 
	Зарядка всем полезна, 
Зарядка всем нужна,

От лени и болезней

Спасает нас она!
	
	


