Утренняя гимнастика 
на Апрель 
для детей подготовительной к школе группы (6 – 7 лет)
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Уважаемые родители, что бы быть здоровыми, сильными и ловкими предлагаем  начать день с зарядки вместе с Вашими детьми.

Просыпайтесь, поднимайтесь,

На зарядку собирайтесь!

Нужно распахнуть окошко,

Свежести впустить немножко.

Свежий воздух не простудит,

Он на пользу детям будет!
1.Начинаем зарядку с  ходьбы, в руках держим шнурок (косичку). С детьми  на месте высоко поднимая колени, пол минутки походили и теперь немного пробежались (бегаем на месте). Перешли на ходьбу, еще немножко походили (восстановили дыхание).                                                                                                                                                         

2. «БОЛЬШИЕ КОЛЕСА»
И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Последовательное вращение прямых рук в вперед. То же, вращение рук назад. Спину держать прямо, голову не опускать. Повторить 4-5 раз по 6-8 движений.                                              
3. «НОЖНИЦЫ»
И.п.: сидя, ноги вперед, руки упор сзади. Разводить и сводить прямые ноги, носки оттянуты, вернуться в и.п., расслабиться. То же, ноги попеременно вверх-вниз (6-8 движений). Голову не опускать. Повторить 6-8 раз.                                                                        
4. «НАКЛОНЫ К НОГЕ» 
И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс, спина ровная. 1 – руки вверх, потянуться, посмотреть. 2 – наклон к правой (левой) ноге, 3 – скользя руками. руки вверх. 4 – и.п. Повторить 5 раз.                                                                                                                                              
5. «МАХИ РУКАМИ»
И.п.: Стоя, ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1-2 – поворот вправо, руки вверх. 3-4 – и.п. То же влево. Повторить 5 раз.     
6. «РАСТЁМ» 
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч. 1-2 – поднимаясь на носки, плавно руки вверх, потянуться. 3-4 плавно руки вниз. Повторить 8 раз
7. «НАСОС» 
И.п.: ноги на ширине плеч, руки вниз. На счёт 1-2 -наклон вправо (влево), скользя правой (левой) рукой по бедрам,  произнося «ш-ш-ш», левую (правую) руку к подмышке.  3-4 – и.п.  Ноги не сдвигать и не сгибать. Повторить 4-6 раз.                                                                                                                                   

8. «ПОДСКОКИ»
И.п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 20 подскоков на правой (левой) ноге, другая прямая вперед, носок тянуть. Повторить 3-4 раза, чередуя с ходьбой.

9.  В завершении ходьба на месте с восстановлением дыхания.
На этом утренняя зарядка окончена.
(вместе с детьми предлагаем  прочитать стихотворение)

Кто с зарядкой дружит смело,
Кто с утра прогонит лень,
Будет смелым и умелым,
И веселым целый день.

Будьте ЗДОРОВЫ!
