УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА

ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЙ

ОСАНКИ И ДЕФОРМАЦИИ

ПОЗВОНОЧНИКА
Комплекс 1
Ходьба друг за другом в колонне по одному гимнастическим шагам. 
Бег в колонне по одному ячейкой. 
Ходьба, по​строение в звенья.

1. И.п. - о.с. 
Широко открывать и закрывать глаза с интервалом в 30 секунд (пять-шесть раз).

2. «Домик».  И.п. - о.с. 
Соединить кон​цевые фаланги выпрямленных пальцев рук. Пальцами правой руки с усилием нажать на пальцы левой, и наоборот (пять-шесть раз).

3. И.п. - о.с.
 1 - поднять руки впе​ред-вверх, выпрямляя спину и подни​маясь на носки; 
2 - опустить руки в сто​роны и вниз (пять—шесть раз). 
4. И.п. - ноги врозь. 
1 - сгибая руки к плечам, повернуть туловище вправо; 2 -и.п. (десять раз).

5. И.п. - руки на поясе. 
1 - отвести вы​тянутую правую ногу в сторону; 2 - и.п.;
3 - отвести вытянутую левую ногу в сто​рону; 4 - и.п. (десять раз).

6. И.п. - ноги врозь.
 1 - наклонить ту​ловище вперед, прогибая спину и отво​дя вытянутые руки в  стороны; 2 - и.п.При наклоне держать голову прямо (шесть раз).

7. И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладоня​ми вверх.
1. - согнуть правую ноту, при​тягивая бедро к животу; 2 — и.п.; 
3—4 — тоже другой ногой  (восемь раз.)
8. И.п. - лежа на животе, руки под подбородком. 
1. - вытянуть левую руку впе​ред, а правую назад, вдоль туловища, опустить голову и поднять корпус; 2 -и.п.; 
3-4 - проделать то же, меняя поло​жение рук (восемь раз).

9. И.п. - руки на поясе. 
Прыжки на двух ногах, в чередовании с ходьбой (два раза по 10 прыжков).

10. Упражнение на дыхание «Часики» (два раза).

Комплекс 2
Ходьба в колонне по одному с различ​ным, положением рук (за голову, в сто​роны, на пояс), на носках, на пятках. 
Бег друг за другом, «полетный бег» (широ​ким легким шагом).
 Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с. Вращать глазами по кругу 2-3 секунды (три-четыре раза).

2. «Ладошка».  И.п. - о.с. 
Пальцами пра​вой руки с усилием нажать па ладонь ле​вой руки, которая должна сопротивлять​ся. То же для другой руки (восемь раз).

3. И.п. - о.с. 
1 - поставить руки на по​яс, отведя плечи назад и вниз, подняться на носки - глубокий вдох; 2 – опустить голову вниз, расслабить плечевой пояс и руки, выдох - и.п. (десять раз).

4. И.п. - ноги на ширине плеч. 
1 - по​вернуть туловище влево; 2 – наклонить туловище к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 - и.п. То же в другую сторону. Ноги прямые (десять раз).

5. И.п. - руки на поясе. 
1 - поднять вы​тянутую правую ногу назад-вверх;
 2 -и.п.; 3-4 - то же другой ногой. Туловище держать прямо (десять раз).

6. И.п. - о.с.
1 - отвести прямые руки в стороны, сводя лопатки (вдох); 
2 - и.п. (выдох) (восемъ-десятъ раз).

7. И.п. - лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой.
 1 - поднять вытя​нутые ноги вверх до прямого угла; 2 -развести их широко в стороны; 3 - и.п.(восемь раз).

8. И.п. - лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо обращено вперед. 
1 - опустить голову лицом вниз, потянуться, максимально вытяги​вая шею, туловище, ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднять голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями впе​ред, сводя лопатки, прогнуть спину с не​
большим подниманием груди от пола («лягушонок»); 3 — и.п. (шесть раз).

9. И.п. - о.с.
 Прыжки ноги врозь - но​ги вместе в чередовании с ходьбой (два раза по десять прыжков).

10.
Упражнение на дыхание «Бара​банщик».

Комплекс 3

Ходьба друг за другом с четким фик​сированием поворотов, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, по диагонали. 
Бег по кругу, не держась за руки, со сменой направления. Ходьба, построение в звенья.

1.И.п. - о.с. 
Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко соот​ветствующего глаза и подержать 1-2 се​кунды (три-пять раз).

2. «Колечко». И.п. - о.с.
 Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя с большим пальцем  указательный, сред​ний и т.д. Упражнение выполняется в прямом  (от указательного пальца к мизинцу) и обратном порядке (от ми​зинца к указательному пальцу) (шесть раз).

3. И.п. - о.с.
 1 — поднять руки впе​ред-вверх, сцепив их в замок над голо​вой; 2 - подняться па носки, прогнуть спину; 3 - и.п. (десять раз).

4. И.п. — о.с. 
1 — согнуть правую ногу, обняв ее в колене, подтянуть к животу;
2- и.п. То же другой ногой (десять раз).

5. И.п. - стоя на коленях, руки внизу. 
1-поднять руки вверх; 2 - два пружини​стых движения руками назад; 3 - и.п.
(десять раз).

6. И.п. - сидя по-турецки, руки на за​тылке.
 1 - наклониться вправо; 2 - и.п.; 3
- наклониться влево; 4 - и.п. (десять
раз).

7. И.п. - лежа на спине, руки за голо​вой.
 1-2 - поднять прямые ноги впе​ред-вверх, коснуться их вытянутыми руками; 
3-4 - и.п. (шесть раз).

8. И.п. - лежа на животе, руки согну​ты, кисти под подбородком, лицо об​ращено вперед.  
1  - опустить голову лицом вниз, подтянуться, максималь​но вытягивая шею, туловище и ноги; 2—
продолжая тянуться вперед, подни​мать голову вверх, руки отвести к пле​чам, ладонями вперед, сводя лопатки, прогнуть спину с небольшим подни​манием груди от пола;3 - и.п. (два ра​за по десять).

9. И.п.  -  руки  на  поясе.  
Прыжки «крест-накрест» в чередовании с ходь​бой (два раза по десять прыжков).

10.
Упражнение на дыхание «Гудок парохода» (два раза).

Комплекс № 4

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и на внутренней стороне стопы, скрестным шагам.
Бег друг за другом, со сменой направления. 
Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с. 
1 - поднять глаза вверх; 2 - опустить глаза вниз (четыре раза).

2.И.п. - о.с.  
 Открыть рот и нижней челюстью делать резкие движения сна​чала слева направо, затем наоборот (че​тыре раза).

3. И.п. - о.с.
 1 - поднять левую руку вверх, правую в сторону, подняться на носки; 
2 - и.п. Проделать то же, меняя положение рук (десять раз).

4. И.п. - ноги врозь.
1 - вытянуть руки вперед, сжимая пальцы в кулак; 2 - со​гнуть руки, отвода локти и плечи назад; прогибая спину и разжимая пальцы (во​семь раз).

5. И.п. - ноги врозь, руки подняты вверх, пальцы сцеплены в замок.
 1 - на​клонить туловище вправо; 2 - накло​нить туловище назад; 3 - наклонить ту​ловище влево; 4 — наклонить туловище вперед; 5 - и.п. (десять раз).

6. И.п. — о.с.
 1 - согнуть левую ногу, поднимая колено вверх (выдох); 2 - и.п. (вдох).
 Тоже правой ногой (десять раз).

7.И.п. - лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ладони повернуты к
полу.
 1 — сесть, опираясь руками о пол; 2 — выпрямить спину, прямые руки на​зад, сводя лопатки; 3 - и.п. (шесть раз).

8. И.п. - лежа на животе, руки согнуты,ладони упираются в пол,голова опущена.
1 - выпрямить руки, выпрямляя тулови​ще, прогибая спину, голову отвести назад; 2 - и.п. Дыхание свободное (шесть раз).

9. И.п. - руки на поясе. 
Прыжки «нога вперед-назад» в чередовании с ходьбой (десятъ раз).

10.
Упражнение на дыхание «Трубач»
(два раза).

Комплекс 5
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, скрестным шагом, «паровоз». 
Бег в колонне по одному, «змейкой», с вы​соким подниманием колеи (колено уда​ряется о ладонь). Построение в звенья.

1. И.п. — о.с. 
1 — посмотреть влево; 2 - посмотреть вправо (десятъ раз).
2.И.п. - o.c.
 Выдвигать язычок впе​ред-назад {десять раз).

3.И.п. - о.с.
 1 - наклон головы вправо; 2 - и.п.; 3 - наклон головы влево; 4 - и.п. (десять раз).

4.И.п. - руки за головой.
1 – наклон туловища вправо, левую ногу отвести на носок в сторону; 2 - и.п.; 3 - наклон ту​ловища влево, правую ногу отвести на носок в сторону; 

4- и.п.(десять раз).

5.И.п. - о.с.
 1 — сделать приседание с широким разведением колен и отведе​нием рук в стороны; 2 - и.п. (восемь раз).

6. И.п. - стоя на коленях, руки на по​ясе. 
1 - поворот туловища вправо, кос​нуться правой рукой левой пятки; 2 -и.п.; 
3 - поворот туловища влево, кос​нуться левой рукой правой пятки; 4 -и.п. (8 раз).

7.И.п. - лежа на спине, руки вдоль ту​ловища.
1 -   поднять   правую   ногу вверх-вперед; 2 - и.п.; 3 - поднять левую ногу вверх-вперед; 4 - и.п. (десять раз).

8.И.п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед грудью.
 1-2 - прогнуть​ся, руки вынести вперед; 3-4 - и.п. (шесть раз).

9. И.п. - руки на поясе. 
Прыжки попе​ременно на правой и на левой ноге в че​редовании с ходьбой 
(два раза по де​сять прыжков).

10.Упражнение на дыхание «Задува​ние свечи» (два раза).

Комплекс 6

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней сто​роне стопы, «змейкой», по диагонали. 
Бег друг за другом широким шагом. Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с.
 Вращать глазами по кругу в разные стороны по 2-3 секунды (че​тыре раза).

2. «Дерево».И.п. - сидя на корточках. 
Спрятать голову в колени, колени об​хватить руками. Медленно подниматься
на ноги, затем распрямить туловище, вытянуть руки вверх. Напрячь туловище
и вытянуть его вверх (три раза).

3. И.п. - о.с. 
1 - поднять вверх правое плечо; 2 - и.п.; 3 - поднять вверх левое плечо; 

4 - и.п.(12 раз).

4. И.п. - руки на поясе, ноги на шири​не плеч. / - поворот туловища вправо,
отвести правую руку в сторону; 2 - и.п.;3
- поворот туловища влево, отвести левую руку в сторону; 4 - и.п. (десять раз).

5. И.п. - стоя в упоре на коленях, опи​раться ладонями о пол.
 1-2 — выпря​мить колени, приняв положение «упор согнувшись»,

3-4 - и.п.(6раз).

6. И.п. - сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 
1 - руки в стороны; 2 – наклон к правой ноге, коснуться руками носков ног; 
3 - выпрямиться, руки в стороны: 4
— и.п. То же к левой ноге (десять раз).

7. И.п. - лежа на спине, ноги согнуть, руки под головой.
1 - поднять правую прямую ногу, коснуться пальцами ног пальцев рук, поднятых вверх; 2 - и.п. То же другой ногой (восемь раз).

8. И.п. — лежа на животе, руки согнуты в локтях на уровне плеч, голова на тыль​ной стороне кистей, ноги плотно при​жаты к полу и повернуты пятками друг к другу, носки в сторону. 
1 – приподнять голову и грудную клетку над полом, слегка прогибаясь. Потянуться лбом к правому локтю, коснуться; 2 - и.п.; 3-4 -то же к левому локтю (шесть раз).

9- И.п. - руки на поясе.
 Прыжки попе​ременно на правой, на левой ноге, на двух ногах в чередовании с ходьбой (че​тыре раза).

10. Упражнение на дыхание «Дышим тихо» (два раза).

Комплекс 7
Ходьба друг за другом на носках, па пятках, с изменением направления по сигналу, спиной вперед. 
Бег друг за дру​гом, «змейкой», высоко поднимая колени. 
Ходьба, построение в звенья.

1. «Запястье». И.п. - о.с. 
Обхватить ле​вой рукой запястье правой руки и масси​ровать. То же правой рукой (шесть раз).

2. «Концентрация внима​ния».И.п. - о.с.
 Раскрыть пальцы левой руки, слегка нажать на точку концентрации вни​мания, расположенную в середине ла​дони, большим пальцем правой руки. При нажатии - выдох, при ослаблении - вдох. То же правой рукой (шесть раз).

3. И.п. - ноги на ширине плеч. 
1 - ру​ки через стороны поднять вверх; 2 - и.п. (десять раз).

4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе.
 1  - наклон вправо, левая рука вверх; 2 - и.п.; 3 - наклон влево, правая рука вверх; 4 - и.п. (десять раз).

5. И.п. - сидя по-турецки, руки на за​тылке. 
1 - поворот туловища вправо; 2 - и.п.; 3 - поворот туловища влево; 4 - и.п.
(десять раз).

6. И.п. - сидя ноги врозь, руки на по​ясе.
1 - руки в стороны; 2 - поворот ту​ловища вправо; 3 - прямо; 4 - и.п. То же
в левую сторону (восемь раз).

7. И.п. - лежа на спине, ноги согнуть, колени слегка врозь.
1  - поднять таз вверх, руки  вдоль туловища, ладони вниз; 2 — и.п.(восемь раз).

8. И.п. - лежа па животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова опущена. 
1 - выпрямить руки, поднимая туло​вище и прогибая спину, голову отвести
назад; 2 - и.п. (шесть раз).

9. И.п. - руки на поясе. 
Прыжки впе​ред (четыре) - назад (четыре) в чередо​вании с ходьбой (два раза).

10.
Упражнение на дыхание «Насос» (два раза).

Комплекс 8
Ходьба друг за другом, высоко подни​мая колени, подскоком, боковым гало​пом, с изменением темпа движения (широким и семенящим шагом), с присе​данием по сигналу. 
Бег друг за другом с забрасыванием пяток назад, доставая ягодицы.
 Ходьба, построение в звенья.

1. «Кивки». И.п. - о.с.
 Медленные на​клоны головы к плечам и «кивающие» движения вперед-назад (восемь раз).

2 «Яйцо». И.п. — сидя на полу. 
Подтя​нуть колени к животу, обхватить их ру​ками, голову спрятать в колени. Раска​чиваться из стороны в сторону, стараясь расслабиться (1 минута).

3. И.п. - ноги на ширине плеч. 
1 - под​нять руки вперед; 2 - хлопнуть в ладо​ши; 3 - развести руки в стороны; 
4 - и.п. (десять раз).

4. И.п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе.
 1-поворот вправо, руки развес​ти в стороны; 2-и.п. То же в левую сто​рону (10 ).

5. И.п. - руки за головой.
1. – согнуть левую ногу, поднимая колено вверх; 2 -и.п. То же правой ногой (десять раз).

6. И.п. — сидя по-турецки.
 Правая рука согнута за спиной, левая вверху. 1 - на​клон вправо, сделать несколько пружи​нистых движений в наклоне; 2 - и.п. То же в другую сторону (десять раз).

7. И.п. - лежа на спине, руки под голо​вой.
1 - попеременное движение нога​ ми вверх-вниз («ножницы»); 
2 - и.п. (де​сять раз).

8. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища.
1 - согнуть ноги; 2 – руками дотянуться до голеностопного сустава; 

3 - и.п. (десять раз).

9. И.п. - руки на поясе. 
Прыжки впра​во-влево в чередовании с ходьбой (де​сять раз по два прыжка).

10.
Упражнение па дыхание «Язык  трубочкой» (два раза).

Комплекс 9
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней сто​роне стопы, с остановкой по сигналу, спиной вперед. 
Бег друг за другом, с раз​личными положениями рук. 
Ходьба, по​строение в звенья.

1. «Шея». И.п. — о.с
Поворачивать голову из стороны в сторону, дышать сво​бодно. Подбородок должен быть опу​щен как можно ниже (десять раз).

2. «Руки». И.п. - о.с. 
Согнуть руки в лок​тях, сжимать и разжимать кисти рук, по​степенно убыстряя темп (30 секунд).

3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и подняты к плечам.
1 - вращение согнутыми руками вправо; 2 - и.п. То же влево (десять раз).

4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки в замок внизу. 1 - руки поднять;
 2 - на​клон вперед с одновременным опуска​нием рук; 3 - и.п. (десять раз).

5. И.п. - стоя на коленях, руки на по​ясе.
1 - поворот вправо, правую руку в сторону; 2 - и.п.; 
3 - поворот влево, ле​вую руку в сторону; 4 - и.п. (десять раз).

6. И.п. — стоя на коленях, руки на по​ясе.
 1-2 - сесть на правое бедро, пря​мые руки вперед; 3-4 - и.п. 
То же влево (десять раз).

7. И.п. - лежа на спине, руки под головой.
 1-2 - поднять прямые ноги и кос​нуться ногами пола за головой; 
3-4 -и.п. (четыре раза).

8. И.п. - лежа на животе, руки под под​бородком.
 1 - поднять на прямых руках верхнюю часть туловища, прогнуться  «змейкой»; 2 - и.п. (десять раз).

9. И.п. - руки на поясе. Прыжки впе​ред-назад в чередовании с ходьбой 
(де​сять раз по два прыжка).

10. Упражнение на дыхание «Вырасти большой» (два раза).

Комплекс 10

Ходьба друг за другом  на  носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, с приседанием по сигналу. 
Бег друг за другом, с выбрасыванием ног. 
Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с. Быстро моргать глазами в течение 1 минуты.

2. «Поворот». И.п. - о.с. 
Повернуть голо​ву назад и постараться увидеть предме​ты, находящиеся сзади. Два-три раза для правой и для левой стороны.

3. И.п. - руки сжать в кулаки.
1 - вра​щать вытянутыми руками вперед; 2 -и.п.; 
3 - вращать вытянутыми руками на​зад; 4 - и.п. (десять раз).

4. И.п. - о.с.
 1 - руки в стороны; 2 - ру​ки вверх; 
3 - руки в стороны; 4 – руки вниз (десять раз).

5. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1 - поворот вправо, руки вперед; 2 - и.п.; 3 - поворот влево, руки вперед;
4 - и.п. (десять раз).

6. И.п. - о.с. 
1 - сесть по-турецки; 2 -встать без помощи рук (шесть раз).

7. И.п. - сидя на полу.
 1 - «Березка» -поднять ноги вверх, поддерживая пояс​ничную область руками, 
2 - и.п. (четы​ре раза).

8.И.п. - лежа на животе, опора на предплечья.
1 - прогнуться, приподняв голову, плечи, прямые ноги, руки в сто​роны; 
2 - и.п. (четыре раза).

9.И.п. - руки на поясе. Прыжки вокруг своей оси вправо, затем влево в чередова​нии с ходьбой (два раза по 10 прыжков).

10.
Упражнение на дыхание «Подыши одной ноздрей» (два раза).

Комплекс 11
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и на внутренней стороне стопы, с высоким поднимани​ем колен. 
Бег друг за другом вперед спи​ной. 
Ходьба, построение в звенья.

1.И.п. - о.с.
 Свертывание языка в тру​бочку (шесть раз).

2. .   «Ладони». И.п. - о.с
Костяшками сжатых в кулак пальцев правой руки двигать вверх-вниз по ладони левой ру​ки. То же для правой руки (десять раз).

3. И.п. - о.с.
 1 - поднять правую руку в сторону; 2 - поднять правую руку вверх;
3 - поднять левую руку в сторону; 4 -поднять левую руку вверх; 5 - опустить
правую руку в сторону, 6 – опустить правую руку вниз, 7 - опустить левую
руку в сторону, 8 - опустить левую руку вниз (десять раз).

4. И.п. - ноги врозь.
1 - сгибая руки к плечам, повернуть туловище влево; 2 -и.п. То же вправо (десять раз).

5. И.п. - руки на поясе.
 1 - правую ногу отставить на носок назад, руки под​нять вверх, прогнуться; 
2 - и.п. То же ле​вой ногой (десять раз).

6. И.п. - о.с.
 1 — сделать приседание с широким разведением коленей и отведе​нием рук в сторону; 2 - и.п. (восемь раз).

7. И.п. - лежа на животе, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладоня​ми вверх. 
1 - согнуть правую ногу, при​тягивая бедро к животу; 2 - и.п. То же ле​вой ногой (восемь раз).

8. И.п. - лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова  опущена.
1 - поднять вытянутую левую ногу назад-вверх, отвести голову назад, прогнуть спину; 2 - и.п.; 3 - поднять вытяну​тую правую ногу назад-вверх, отвести
голову назад, прогнуть спину; 4 - и.п. (шесть раз).

9.И.п. - руки на поясе. 
Прыжки на двух ногах «выше-выше-выше» попеременно с ходьбой 
(два раза по  10 прыжков).

10.Упражнение на дыхание «Ушки» (два раза).

Комплекс 12
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней сто​роне стопы, с выполнением заданий (стойка на одной ноге — руки на поясе, два—три прыжка на одной ноге и т.д.). 
Бег в колонне по одному, с высоким под​ниманием колен, «лисичкой (одна кисть - к подбородку, другая - к копчи​ку). 
Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с. Нарисовать глазами гео​метрическую фигуру по часовой стрел​ке    (прямоугольник,    квадрат,    круг) (шесть раз).

2. «Потанцуем». И.п. - о.с.
 Поднять ле​вую ногу, согнув ее в колене, и локтем правой руки дотронуться до колена левой ноги, затем то же для левой руки и правой ноги (восемь раз).

3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1  - руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 
3 - руки в стороны;  4 - и.п. (десять раз).

4. И.п. - ноги врозь, руки на поясе. 
1 -наклон вправо, левую руку за голову; 2 —и.п.-, 3 - наклон влево, правую руку за го​лову; 4 - и.п. (десять раз).

5. И.п. - стоя на коленях, руки на по​ясе.
1  - поворот туловища вправо, кос​нуться правой рукой левой пятки; 2 -и.п.; 
3 - поворот туловища влево, кос​нуться левой рукой правой пятки; 4 -и.п. (восемь раз).

6. И.п. - сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 
1 - руки в стороны; 2 — наклон вперед, коснуться пальцев ног; 
3 - и.п.(восемь раз).

7.И.п. - лежа на спине, руки вдоль ту​ловища. 
1 - согнуть колени, обхватить колени руками, прижаться головой к ко​леням; 
2 - и.п. (семь раз).

8. И.и. - лежа на животе, руки под под​бородком. 
1 - «Корзиночка» -ухватить​ся руками за голеностопный сустав, прогнуть спину; 2 — и.п. (четыре раза).

9. И.п. - руки на поясе.
 Прыжки «ноги врозь - ноги вместе» в чередовании с ходьбой
 (два раза по десять прыжков).

10.
Упражнение на дыхание «Петух» (два раза).

Комплекс 13
Ходьба друг за другом на носках, с вы​соким подниманием колен, «гусиным шагом», боковым галопом. 
Бег друг за другом с высоким подниманием колен.
 Ходьба, построение в звенья.

1. «Полет». И.п. - о.с. 
Сделать несколь​ко сильных взмахов руками, разводя их в стороны. Закрыть глаза и представить, что вы летите, размахивая крыльями (пять раз).

2. «Ладонь». И.п. - о.с. 
Фалангами сжа​тых в кулак пальцев производить движе​ния по принципу буравчика на ладони массируемой    руки.    Руки    поменять (шесть раз).

3. И.п. - о.с.
 1 - поднимаясь на носки, вытягивать руки вперед-вверх, сжимая пальцы рук; 
2 - и.п. (десять раз).

4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки за головой.
1 - поворот туловища вправо; 2 - и.п.; 3 - поворот туловища влево; 
4 - и.п. (десять раз).

5.И.п. - ноги врозь, руки на поясе.
1 - наклон вправо, левую руку за голову; 2 - и.п.; 
3 - наклон влево, правую руку за го​лову; 4 - и.п. (десять раз).

6.И.п. - стоя на коленях, руки на поясе.
 1 - поворот туловища вправо, коснуться правой рукой левой пятки;
2 - и.п.; 3 - поворот туловища влево, коснуться левой рукой правой пятки;
4 - и.п. (восемь раз).

7. И.п. - лежа на спине, руки под голо​вой. 
1—2 — поднять прямые ноги и кос​нуться ими пола за головой; 
3-4 - и.п.(четыре раза).

8. И.п. - лежа на животе, руки вытянуты вверх-вперед.
 1 - поднять от пола грудь, голову, плечи, согнуть руки к плечам ла​донями вперед; 2 - и.п. (четыре раза).

9. И.п. — руки на поясе.
 Прыжки вокруг своей оси в одну и другую сторону в чередовании с ходьбой (два раза по десять прыжков).

10.
Упражнение на дыхание «Гуси ле​тят» (два раза).

Комплекс 14
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, «змейкой», с выполнением зада​ния по сигналу. 
Бег друг за другом, силь​но сгибая колени назад, бег с покачива​нием. 
Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с. Свертывание языка в тру​бочку (десять раз).

2. И.п. - о.с.
 Сжать пальцы в кулак с за​гнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимать кулак с усилием. Затем, ослабляя усилие
сжатия кулака, сделать вдох. Упражнение выполнять двумя руками одновре​менно (шесть раз). 

3. И.п. - о.с. 
1 - руки на поясе, отведя плечи назад и вниз, подняться на носки - глубокий вдох; 2 - и.п., опустить голо​ву внизу, расслабить плечевой пояс и ру​ки – 
полный выдох (десять раз).

4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе.
 1 - повернуть туловище влево; 2 — наклонить туловище назад к правой
ноге, отводя руки в стороны; 3 — и.п. тоже к другой ноге (десять раз).

5. И.п. - руки на поясе. 
1 - поднять вы​тянутую правую ногу вперед-вверх; 2 - и.п. То же другой ногой (десять раз).

6. И.п. - стоя на колитах, руки на поясе.
1-2 - сесть на правое бедро, руки в сто​рон); 3-4 - и.п. То же влево (десять раз).

7. И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладоня​ми вверх. 
1 - согнуть правую ногу, при​тягивая бедро к животу; 2 - и.п. То же
другой ногой (десятьраз).

8. И.п. - лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком. 
1 – вытянуть левую руку вперед, а правую – назад вдоль туловища, опустить голову и подняться; 2 - и.п.; 3 — вытянуть правую ру​ку вперед, а левую —  назад вдоль тулови​ща, опустить голову и подняться; 4 - и.п. (восемь раз).

9. И.п. - руки на поясе.
 Прыжки на но​сках вправо-влево (по четыре раза) в чередовании с ходьбой.

10.
Упражнение на дыхание «Задува​ние свечи» (два раза).

Комплекс 15
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, высоко поднимая колени, по сигналу остановиться и покружиться на месте вправо, влево. 
Бег друг за дру​гом на носках, скрестным шагом, с за​брасыванием ног назад, касаясь пятка​ми ягодиц. 
Ходьба, построение в звенья.

1. И.п. - о.с.
 Помассировать мочки ушей, затем всю ушную раковину. В кон​це упражнения растереть уши руками (десять раз).

2. И.п. - о.с. 
Расправить плечи. За​крыть глаза, опустить голову вперед и медленно раскачивать головой из сто​роны в сторону.

3.И.п. - о.с. 

1 - поднять руки вперед; 2 — поднять руки вверх; 3 - опустить ру​ки вперед; 
4 — и.п. (десять раз).

4. И.п. - ноги врозь.
 1 - сгибая руки к плечам, повернуть туловище влево; 2 -и.п. То же вправо (десять раз).

5. И.п. - руки на поясе.
 1 - отвести вытя​нутую правую ногу в сторону па носок; 2— и.п.;3 - отвести вытянутую левую ногу в сторону на носок; 4 - и.п. (по пять раз).

6. И.п. - стоя в упоре на ладони, руки параллельно ногам. 
1-4 - «шаги» рука​ми вперед до положения «упор лежа», не касаясь пола туловищем; 5-8-  «шаги» руками назад в и.п. (шесть раз).

7. И.п. - лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой.
1 - поднять вытя​нутые ноги вверх до прямого угла; 2 -развести их широко в стороны; 3 - со​единить прямые ноги вверху до прямо​го угла; 4 -и.п. (шесть раз).

8. И.п. - лежа на животе, руки согнуты под подбородком, лицо обращено впе​ред. 
1 - опустить голову лицом вниз, под​тянуться, максимально вытягивая шею,
туловище, ноги, руки, приподнимая го​лову, верхнюю часть туловища, руки и
ноги над полом; 2 — и.п. (шесть  раз).

9. И.п. - руки на поясе. Прыжки «ножницы» (вперед—назад) в чередовании с
ходьбой (два раза по 10 прыжков).

10.
Упражнение на дыхание «Ушки» (два раза).

Е. ПОДОЛЬСКАЯ, инструктор по физической культуре, детский сад № 5 «Светлячок», г. Ахтубинск, Астраханская область

Всей семьей - на старт!

Добиться успехов в укреплении здоровья и полноценном физическом развитии

детей, в повышении их двигательной активности можно только при единых

подходах к физическому воспитанию в детском саду и дома. Однако во многих

семьях потребность дошкольников в движении удовлетворяется далеко не

полностью, предпочтение отдается телевизору, в лучшем случае т.н.«сидячим»                            
играм (мозаика, лото и т.д.). При этом не принимается во внимание следующее: стать усидчивым ребенок сможет только в том случае, если будет полностью удовлетворена  его естественная потребность в движении: дети овладевают сначала навыками управления движениями, а затем статикой. Следовательно, одной из главных задач взрослого является организация правильного двигательного режима ребенка с одновременным обеспечением разнообразия двигательной деятельности как по содержанию, так и по составу движений.

А для этого необходимо тесное сотрудничество семьи и детского сада.

Работа по созданию целостной сис​темы физического воспитания на​чинается с работы с родителями, которая включает следующее: 
· Дни открытых дверей (родители имеют возможность присутствовать на утренней гимнастике, физкультурном занятии, занятии в бассейне, наблюдать  организацию питания, сна, закаливаю​щих мероприятий). 

· Домашние задания (позволяют ре​шить сразу несколько задач: повысить двигательную активность детей, подтя​нуть отстающих, помочь организовать содержательное общение родителей с детьми. Они должны быть обязательно индивидуальными, небольшими по объему, конкретными по содержанию).
·  Показ кинофильмов; 

· Встречи с родителями, конференции.
· Совместные физкультурные досу​ги, праздники, дни здоровья, туристи​ческие походы.

Все эти мероприятия позволяют с пользой проводить свободное время, которое мать и отец посвящают ребен​ку, пробуждают у родителей интерес к уровню двигательной зрелости их ре​бенка, являются источником радости, положительных эмоций, обогащают се​мейную жизнь.

В нашем детском саду ежегодно в на​чале апреля проводится спортивный праздник для детей старших групп и их родителей. Взрослые заранее готовят конкурсы, задания, дети разучивают песни, стихи о спорте и дружбе. Зрите​лей и болельщиков тоже приглашаем на праздник: их ждут интересные конкур​сы и призы. Любой праздник - всегда радостное событие, его ждут, к нему долго готовятся, он надолго запомина​ется, тем более если в нем участвуют са​мые близкие люди — папа и мама. Предлагаем вашему вниманию сцена​рий семейного спортивного праздника для детей старшей и подготовитель​ной к школе групп.

Сцена​рий 
семейного спортивного праздника 
для детей старшей и подготовитель​ной
 к школе групп.
«Мы умеем дружно жить»

Проводится на спортивной площад​ке или в спортивном зале.

Ведущий. Добрый вечер! Мы рады видеть всех на нашем спортивном пра​зднике «Мы умеем дружно жить», в кото​ром будут участвовать дружные семьи. Встречайте их!

Под марш появляются дети, они строятся полукругом лицам к зрителям.

1-й ребенок.

Родители - народ такой:

На занятость спешат сослаться.

Но мы-то знаем: они не правы.

Всем надо спортом заниматься.

2-й ребенок.

А чтобы все побить рекорды

И о болезнях всех забыть,

Со взрослыми вопросы спорта

Сегодня мы хотим решить!

Воспитание и обучение

Под марш появляются мамы и папы, встают парами за своим ребенком.

Ведущий. Сегодня эти дружные, ве​селые, находчивые семьи примут учас​тие в соревнованиях. Команды вместо очков будут зарабатывать звания, титу​лы. А раз их ждут соревнования, должно быть и жюри, строгое и справедливое.

Представляет членов жюри.

Ведущий. Слово жюри.

Член жюри. Заниматься физкульту​рой полезно, а веселой - вдвойне. Каж​дая минута, посвященная спорту, про​длевает жизнь человека на час, а весело​му спорту - на два. Не верите? Убедитесь сами! Итак, в добрый путь!

Ведущий. Предлагаю считать наши веселые семейные соревнования от​крытыми. Хочется пожелать всем ко​мандам успехов. Первый конкурс — «Да​вайте познакомимся».

Команды-участницы (дети и роди​тели) по очереди рассказывают о себе в необычной форме (стихи, частушки, песни и т.д.).

К этому конкурсу дети и родители готовятся заранее.

Ведущий. А сейчас конкурс на самую ловкую команду - эстафета «Прыгают кузнечики». Ребенок, встав за стартовой чертой, прыгает в длину с места, оттал​киваясь двумя ногами. Приземление -положение пяток - фиксируется. С это​го места прыгает мама, за ней папа. У ко​го цепочка прыжков окажется длиннее - тот победитель.

Команды выполняют задание. Член жюри объявляет победителя.

Ведущий. Следующее задание -для самой смекалистой команды: «Муд​рости-премудрости»...

Ведущий не  успевает договорить: под музыку на велосипеде появляется почтальон Печкин.

Печкин. Это детский сад? У меня для вас важное послание: задания для ко​манд-участниц конкурса на смекалку. Прошу получить и расписаться.
              Команды разбирают конверты с за​даниями-вопросами типа: под каким кустом в дождь сидит заяц? (Под мок​рым.) Что легче - килограмм ваты или килограмм гвоздей? (Они весят одина​ково.) У матери шестеро сыновей, у каж​дого сына родная сестра. Сколько всего детей в семье? (Семь.)Печкин. Ох, и уморился же я! Прися​ду, отдохну, ведь мне дальше ехать надо.

Ведущий. Команды выполняют зада​ния, а дети-зрители примут участие в конкурсе «Кто быстрее к платочку?».
На пол кладут четыре обруча и один платочек. В два обруча складывают иг​рушки (в каждый, по пять-шесть штук). Двое детей встают около них. Звучит музыка - дети по одной перено​сят игрушки в другие обручи. Кто пер​вым перенесет все игрушки, бежит к платочку и высоко поднимает его. Кон​курс проводится три-четыре раза, по​бедителям вручают призы.

Печкин. Какие все смышленые! От​лично справились с заданиями! А мне надо дальше ехать. До свидания!

Ведущий. Объявляется конкурс «Цветные карандаши». Я буду читать стихотворение, а вы - выполнять зада​ния (рисовать) в соответствии с текс​том. Начинают рисовать мамы, продол​жают дети, заканчивают папы.

Нарисуйте круг большой (рисуют мамы).

Сверху — маленький такой,

На макушке ушка два -

Это будет голова,

Нарисуем для красы

Попышней ему усы (рисуют дети).

Вот красивый хвост готов -

Ты прекрасней всех котов (рисуют  папы).

(Журнал «Педсовет». 1999- № 1).

Ведущий. Следующее задание - эс​тафета «Посади и собери картошку». 
Первым бежит ребенок, он раскладыва​ет «лунки», обегает их и бежит обратно, передавая эстафету маме. Она бежит с ведром картошки и раскладывает ее в лунки, обегает их и передает эстафету папе. Он собирает картошку в ведро, обегает лунки и возвращается на место.

Жюри подводит итоги.

Ведущий. Сейчас мы узнаем, какая команда у нас самая музыкальная. Уча​стники конкурса «Дружные нотки» ис​полняют песни, в которых встречаются разные имена.

Дети вместе с родителями поют за​ранее выученные песни.

Ведущий. Сейчас команды отдохнут, а мы проведем конкурс для мам-зрите​лей «Стройная талия»: кто дольше смо​жет удержать обруч. После определения мам-победительниц и вручения им призов ведущий объявляет танцевальный конкурс и читает стихи.
Все весною расцветает,

И ликует, и играет.

Вот танцует ветерок,

Пляшет первый лепесток,

В танце кружатся капели,

Успевая еле-еле.

Как же нам здесь устоять?

Тоже надо танцевать.

(Захарова СМ. Праздники в детском саду. М, 2000).

Проводится танцевальный конкурс.

Ведущий.

Все покружимся немножко,

А поможет нам... картошка.

Выходит под музыку Картошка (взрослый).

Картошка. Слышу и, конечно, помогу.

С  огорода я картошку принесу.

Проводится конкурс «Танец с кар​тошкой». Взрослые, зажав лбами кар​тошку, парами танцуют рок-н-ролл.

Картошка. Мне так понравилось у вас! Я бы хотела остаться на празднике болельщиком.

Ведущий. Оставайся! Наш праздник продолжается.

Картошка садится среди зрителей. Звучит веселая музыка, вбегает запы​хавшаяся Ириска из АБВГДейки.

Ириска (вбегает, без умолку тара​торя). Ой! Успела? Праздник еще не за​кончился? Я встретила почтальона Печкина, он мне рассказал, как у вас тут ве​село и интересно, проводятся конкур​сы, раздаются призы. Я тоже хочу при​нять участие в соревнованиях.

Ведущий. Ириска, здравствуй!

Ириска. Ой, здравствуйте, здравст​вуйте, здравствуйте! Ну что, я могу стать участницей соревнований?

Ведущий. Нет, Ириска, участницей ты быть не можешь. У нас уже есть ко​манды. Они заранее подали заявки на участие, выполняли домашнее задание, прошли конкурсы, эстафеты.

Ириска. Как жаль, как жаль! Мне так хочется принять участие в празднике.

Ведущий. Ириска, ты ходишь в шко​лу АБВГДейки? Знаешь много интерес​ных игр, конкурсов? Мы можем пору​чить тебе провести интересный кон​курс «Сказочное лото». Согласна? 
Ириска (радостно). Конечно со​гласна! (Важно.) Команды, внимание! Я буду называть первую часть имени или названия, а вы продолжаете.

Ириска обращается по очереди к каждой команде с заданием:Конек(горбунок),              Гуси (лебеди), Красная (Ша​почка), Мороз (Иванович), Аленький (цветочек), Бременские (музыканты), Заюшкина (избушка), Лис и (мышонок), Гадкий (утенок), Крошечка (Хаврошечка), Цветик (Семицветик),Доктор (Ай​болит), Мальчик (с пальчик), Царевна (лягушка), Кот (в сапогах), Белоснежка и (семь гномов).

Ириска. Все хорошо знают сказки! Потрудились вы на славу, пора и отдох​нуть. Объявляю музыкальную паузу.

Звучит веселая музыка. Дети-зрите​ли и болельщики старшей и подготови​тельной к школе групп танцуют.

Ириска (испуганно). Ой, мне так хо​рошо с вами, что я обо всем забыла. Так и в школу опоздать можно. До свидания!

Можно организовать спортивную эс​тафету (трое взрослых и трое детей) «Тачка». Ребенок опирается на руки, взрослый держит его за ноги, так они передвигаются до условного места и об​ратно. 
Другой вариант эстафеты -«Змейка». Взрослые становятся в шерен​гу, ноги широко расставлены. Первый участник (ребенок) ползком огибает ноги взрослых. Когда он заканчивает движение и встает на ноги, в игру вклю​чается следующий участник эстафе​ты, и т.д. Выигрывает команда, которая справится с ним раньше всех других.

Ведущий. Жюри будет подводить итоги, а у нас заключительный конкурс на самую хозяйственную команду «Уме​лые руки не знают скуки»: папы приши​вают пуговицы, мамы забивают гвозди, ребенок вешает полотенце при помощи трех прищепок на веревку, которую держат родители. 
Теперь музыкальная пауза - «Песня про семью».

Исполняют дети старшей группы.

Ведущий. Слово жюри.

Члены жюри отмечают победителей, награждают их дипломами и подарками.



