Комплекс утренней гимнастики на декабрь 2014

С 01.12 по 12.12
1. Ходьба друг за другом.
2. Ходьба между стульчиками.
З. Бег лёгкий между стульчиками.
4.Ходьба между стульчиками.  
5.Сели на стульчики,
КОМПЛЕКС ОРУ
I.  И. п. -Сидя на стульчике, прислониться к его спинке, руки на колени.
1 - поднять руки вверх, в стороны, смотреть на руки
2. - опустить через  стороны на колени.
II. И. п. - встать, держась за спинку стульчика.
1.- присесть  
2. - и. п.  8 раз.
III.  И. п. - сидя на стульчике, руки за спину
1 -наклониться вперёд вниз, стараясь достать руками носков
2 - и.п.  8 раз.
IV. И.п. -Сидя на стульчике, руки на поясе
1 - руки вперёд
2 - и. п. 8раз.
V. И.п .-Стать около стульчика, ноги вместе, руки на поясе
Прыжки на 2 ногах вокруг стульчика в ту и другую сторону в чередовании с ходьбой 20 сек.
VI. Перестроение в колонну по одному.
Организованный уход.
С 15.12 по 31.12

КОМПЛЕКС  / С ОБРАЗОМ /.
I. "Цапля машет крыльями" 8 раз.
и.п. - ноги на ширине плеч, руки внизу;
1-2. руки в стороны, сделать волнообразные движения;
2-3. и.п. / т.м./.
II. " Цапля стоят на одной ноге" 8 раз.
и.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1-2. развести руки в   стороны,  поднять правую, /левую/ ногу;
3-4. и.п.    /т.ум./.
III. " Цапля достает лягушку из болота" - 8 таз.
и.п. - ноги на ширине плеч, левая рука на поясе, правая внизу.
1-2. наклониться,  дотянуться правой рукой до  носка ноги,
       /колени не сгибать/;
3-4, и.п.  тоже левой рукой. / т.  ум./.
IV. "Цапля глотает лягушку" - 10 раз.
и.п.  - стоя на коленях,  руки внизу;
1.  поднять руки вверх,  хлопнуть над головой ;
2. и.п.
V.  " Цапля прыгает"' 25 сек.
и.п.  -  ноги на ширине  плеч,  руки на поясе.
1-2. 14 прыжков попеременно меняя ноги, назад - вперед
       в чередовании с обычной ходьбой.
VI.. Ходьба.
Организованный уход.
