КОМПЛЕКС № 9 А. МАЙ
	№
	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 на внутренней стороне стопы (руки на поясе). Ходьба. Построение в звенья.
	30 сек
1 мин
1 мин
30 сек
	

	2
	Общеразвивающие упражнения 
(с платочками)
7 мин
	1.  «Покажи платочек». И.п.: ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. 1- выпрямить руки, показать платочек, 2- и.п.
2. «Помаши платочком». И.п.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз. 1- руки вверх, переложить платок из правой руки в левую, помахать им, 2 — и.п.
3. «Сигналы самолету». И.п.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз. 1- руки в стороны, переложить платок из правой руки в левую, помахать им, 2 —и.п.
4. «Переложи платок». И.п.: ноги на ширине плеч, руки внизу, платочек в правой руке. 1- наклон вправо, рука с платочком прямая в сторону, 2- исходное положение,  переложить платочек за спиной из правой руки в левую.
5. «Вертушка». И.п.: ноги на ширине плеч, руки внизу, платочек в правой руке. 1- наклон вправо, рука с платочком прямая в сторону, 2 – и.п., переложить платочек за спиной из правой руки в левую.
6. «Махи руками». И.п.: ноги на ширине плеч, руки внизу, платочек в правой руке. 1- руку правую вверх, 2-3-4-5 -махи руками вверх-вниз, 6 — и.п.,  7 — переложить платочек за спиной из правой руки в левую,.

7. «Приляжем!». И.п. — сидя, согнув ноги в коленях, платочек держать под коленями. 1-2 — лечь на спину; 3-4 — и.п. 
8. «Прыжки». И.п.: ноги вместе, платочек внизу; прыжки с платочком.
	8 раз

8  раз

8  раз

8 раз
8 раз
4 раза 
6-8 раз
12 – 18 раз
	То же в другую сторону
То же в другую сторону
То же в другую сторону
То же в другую сторону
повторить упражнение, начиная с левой руки

	3
	Заключительная часть 
2 мин
	Ходьба. 
Дыхательное упражнение «Вырасти большой» 1 – поднять руки вверх, потянуться, подняться на носках (вдох).  2 – опустить руки вниз, опуститься на всю ступню (выдох), произнести «У-х-х». 
 Ходьба.
	
	

	4 
	Речевка 
	- Чтоб расти и закаляться,
Будем спортом заниматься!

- Закаляйся, детвора!

- Физкульт, ура!
	
	


