Комплекс утренней гимнастики 
на Апрель 

для детей старшей группы (5 - 6 лет)
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Уважаемые родители, что бы быть здоровыми, сильными и ловкими предлагаем  начать день с зарядки вместе с Вашими детками. Для зарядки понадобятся шнурки (можно со шнурков сплести косичку).

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. Руки вверх к груди и вниз, ну же делай не ленись: 
Исходное положение (И.п.): шнурок держим натянутым в стороны, в опущенных руках, на счёт 1раз – руки с натянутым шнуром к груди. 2 – руки вверх. 3 – к груди. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.                                                                   
3. Повернёмся вправо – влево:
И.п.: ноги на ширине плеч, руки со шнуром за спиной. На счёт 1-3 – пружинящий поворот в сторону – выдох. На  4 – И.п. – вдох. То же, в другую сторону. Повторить 4-5 раз в каждую сторону.                                                                                                                                                                  
4.   А теперь по – приседаем: 
И.п.: пятки вместе, носки врозь,  руки со шнуром внизу. На счёт 1 – присесть, разводя колени в стороны, руки вверх. на счёт 2 – И.п. Повторить 6-8 раз.                                                                                                                                                
5.  И наклон вперёд покажем: 
И.п.: ноги на ширине плеч, держим шнур за края  в опущенных руках. На  счёт 1 –  наклон вперед, отводя  руки вперёд. На 2 – И.п. Наклоняясь, делать выдох, выпрямляясь – вдох. Повторить 6-8 раз.                                                                                                            

6.  «Перешагни через шнур»

И.п.: ноги слегка расставлены, держим шнур за края, в опущенных руках. На счёт 1-2 – перенести одну ногу через натянутый шнур в руках. На  3-4 – обратное движение (вернуть ногу обратно) в  И.п. То же, другой ногой. Повторить 3-4 раза каждой ногой. Дыхание произвольное.                                    
7. «Перепрыгни лучше всех»

И.п.: шнур лежит на полу перед ногами, ноги слегка расставлены. Перепрыгиваем через шнур вперед и назад. Повторить 6-8 раз                                                      

9.  «Мы весело шагаем, никогда не унываем» 

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

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

