КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ 

Подготовительная  к  школе  группа 

 Комплекс  с флажками (можно любые предметы, какие есть дома) 

1. Вводная часть

 Ходьба, перешагивая через шнуры. 

Бег, перешагивая через бруски (или кубики). 

2. ОРУ 1. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – шаг вправо, флажки в стороны; 2 – наклон вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз). 3. И. п. – основная стойка, флажки у плеч. 1–2 – присед, флажки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз). 4. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – поднять правую ногу, коснуться палочками колена; 3 – опустить ногу, флажки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 5. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком в исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза. 6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – правую ногу назад на носок, флажки вверх; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

3.Заключительная часть Ходьба в колонне по одному. Усложнение 2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки за спину. 1 – флажки в стороны; 2 – наклон вправо, флажки вверх; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 4. И. п. – стойка на коленях, флажки за спину. 1 – поворот вправо, правым флажком коснуться пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз). 

Источник: Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика». Комплексы упражнений. Для занятий с детьми 3-7 лет. М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2015. – 128 с.
Зарядка  “Чик зарядка” https://www.youtube.com/watch?v=qSEniltwrgc&feature=emb_logo
Зарядка «Фиксики»
https://youtu.be/lrSyOiae2u8
Для всей семьи - веселая зарядка «Кукутики»: https://youtu.be/uOnza-4KuL
