Комплекс утренней гимнастики №9
                    11 – 22 февраля
2-е младшие группы - «Солдатская разминка»

Вот солдатики стоят, 

Начинаем мы парад!

Раз, два, три, четыре, пять – 

Начинаем мы шагать

Построение в шеренгу и ходьба в колонне по одному. 

Мы пока что дошколята,

А шагаем, как солдаты.

Раз, два, раз, два!

Будем в армии служить, 

Будем Родину хранить,

Чтобы было всем всегда

Хорошо на свете жить!

Лёгкий бег

1. «Ловкие»

И.п. – основная стойка
1 – руки в стороны

2 – руки вверх, поднять на носки

3 – руки вперёд

4 -  и.п.
2. «Сильные»

И.п. - основная стойка, ноги на ширине плеч
1 – полуприсед, руки к плечам
2 – и.п.
3 – 4 - тоже

 3. «Во!»
И.п. - основная стойка. Одновременно надо отдать честь правой рукой, а левую вытянуть вперёд, с поднятым большим палец (остальные пальцы прижаты к ладони), сказать «во!». Потом хлопнуть в ладоши и сделать то же, но другими руками.
4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны
1 – 4 повороты, «Флюгер»

1. И.п. – о.с.

1 – наклониться вперёд, коснуться носка

2 – и.п.

3 – приседание, руки вперёд

4 – и.п.
2. Самомассаж А.Н.Уманской
Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх. Указательными пальцами с нажимом «рисуем брови»

3. Дыхательная гимнастика

Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указательным пальцем), выдох через левую и наоборот
Старшие, подготовительные группы

Ходьба маршевая с проговариванием

Мы шагаем браво, левою и правою

Потому, что все солдаты были тоже дошколята

Поскорей бы подрасти, чтобы в армию пойти!

Или

Мы пока что дошколята,

А шагаем, как солдаты.

Раз, два, раз, два!

Будем в армии служить, 

Будем Родину хранить,

Чтобы было всем всегда

Хорошо на свете жить!

Лёгкий бег. ОРУ

1. «Глазки»

Нарисуем большой круг

И осмотрим всё вокруг.

Глазками и выдвинутым языком делать совместные движения из стороны в сторону (вращая их по кругу). 
2. «Качание головой»

Покачайте головой,

Чтобы был в душе покой.

Дышать глубоко. Расправить плечи, раскрыть глаза. Опустить голову вперёд и медленно покачивать головой из стороны в сторону (10 раз).
3. И.п. – о.с.; 1 – правую ногу вперед на носок, руки вперед; 2 – правую ногу в сторону на носок, руки в стороны; 3 – правую ногу назад на носок, руки вверх; 

4 – и.п.; 5 – 8 – то же с левой ноги.
4. «Деми плие» - И.п. – 1-я позиция (пятки вместе, носки врозь) 1 – полуприсед – придельное сгибание ног в коленных суставах без отрыва пяток от пола. 2 – и.п., на 3-4 – тоже самое (повторить 6-7 раз)
5. «Деми плие» - И.п. – 1-я позиция. 1 – полуприсед – придельное сгибание ног в коленных суставах без отрыва пяток от пола. 2 – и.п., на 3-4 – тоже самое (повторить 6-7 раз)

6. «Гиревики». И.п. – о.с; 1 – с усилием правую руку к плечу, пальцы сжать в кулак; 2 – то же левой; 3 – с усилием правую руку вверх; 4 – то же левой; 5 – правую руку к плечу; 6 – то же левой; 7 – правую руку вниз; 8 – то же левой (повторить 4 – 6 раз).

7.  «Развитие нервной системы». И.п. – о.с., руки перед собой, без напряжения раздвинуть пальцы, закрыть глаза – удержать равновесие до счёта 10:
· И.п. -  стопы ставят​ся по одной линии друг за другом,  пятка левой  упи​рается в большой палец правой. 
· И.п. - опора на одну ногу,  стопа другой ноги отставлена назад

8.  Под музыку «рокенрола» - танцуем

Средние группы

На гимнастическом коврике с кубиком

Организованно входят в зал с речёвкой:

Аты – баты, как солдаты – дружно в ногу мы идём

Аты – баты, как солдаты мы командуем – кругом

Ходьба на носках – руки вверх, на пятках – руки на поясе. Лёгкий бег, упражнение на дыхание «Ладошки» (А.Н.Стрельниковой)

Перестроение в колонну по три.

1. «Потянись и подрасти»

И.п. – стоя на коврике, кубик в правой руке

1 – подняться на носки, передать кубик в левую руку

2 – и.п.

3 – 4 – тоже с другой руки

2 Удержи кубик»

И.п. – стоя на коврике, руки вытянуты вперёд, кубик лежит на правой ладони

1 – развести руки в стороны

2 – и.п., переложить кубик в левую руку

3 – 4 – тоже с левой руки

3 «Передай кубик»

И.п. - стоя на коврике, кубик в правой руке
1 – переложить кубик за головой

2 – переложить кубик перед собой

3 – переложить кубик за спиной

4 – переложить кубик перед собой

5 – переложить кубик за ногами

6 – передать перед собой

4 «Переложи кубик»

И.п. - стоя на коврике, кубик в правой руке
1 – поднять правую ногу вверх, переложить кубик

2 – и.п.

3 – тоже с левой ноги

4 – и.п.

5 «Удержи кубик»

Подбросить правой рукой, поймать левой рукой и наоборот.

Одеть чешки, организованно выйти из зала
