Рекомендации:

 «Утренняя гимнастика при любой погоде»

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей старшей группы при хорошей погоде

I. Общеразвивающие упражнения

1. «Мельница». И. п. — основная стойка; круговые движения руками 4 — 7 раз вперед, 4 — 7 раз назад (диаметр описываемого круга не менее 50 см, темп средний).

2. «Посмотри, что за спиной». И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны; повороты туловища в стороны (повторить 6 — 8 раз в каждую сторону).
3. «Чебурашка». И. п. — то же, руки за головой в замок; наклоны в стороны (повторить 6 — 8 раз в каждую сторону).

4. «Спринтер». И. п. — упор присев; вытянуть одну ногу назад как можно дальше и быстро вернуться в И. п.; то же другой ногой (повторить 5 — 7 раз каждой ногой).

5. «Гусеница». И. п. — стоя лицом к стене, наклонившие), вперед и упираясь ладонями в стену на уровне глаз; отступать назад, опираясь на руки; не отрывая пяток от пола, почувствовать напряжение икроножных мышц, задержаться в этом положении 5 — 10 с (повторить 2 раза).

6. Ходьба в течение. 20 —30 с; выйти на исходную беговую позицию.

II. Оздоровительный бег

Выйти на исходную позицию. Бег на месте в течение нес​кольких секунд (для установления нужного темпа). Медленный бег в течение 1,5 — 4 мин (ЧСС 120—130 уд/мин).

III.
Восстановление дыхания

1. «Потягивание». И. п. — стойка ноги врозь, руки опуще​ны; руки через стороны вверх, подняться на носки — глубокий вдох; плавно опустить руки, сделав долгий выдох через рот (вытянуть губы трубочкой); опуститься на всю стопу (повторить 4 раза, с каждым разом все медленнее).

IV.
Выполнение основных движений:
ходьба по буму; спрыгивание с небольшой высоты (не более
20 — 40 см); подлезание

Задание выполняется по усмотрению воспитателя.

V.
«Кукла Мальвина». И.п. — стойка ноги врозь;
на вдохе поднять руки вверх; на выдохе согнуть последовательно
кисти, локти, наклониться вниз, выпрямить руки (выполнить
3 — 4 раза).

VI.
 Игра малой подвижности по желанию детей (длительность 2 — 3 мин).

VII.
 Дыхательные упражнения

1. «Задуть свечу». И. п. - стойка ноги врозь, руки вперед ладонями вверх; отвести правую руку в сторону — вдох через нос; выдох через рот, сложив губы «трубочкой»; вернуться в И. п. («задуть свечу»); то же в другую сторону (повторить 2 — 3 раза в каждую сторону).

2. «Хомячок». Упражнение выполняется в ходьбе, в разных направлениях. Надуть щеки, плотно сомкнуть губы (как у хо​мяка). Вдох-выдох через нос (выполнять 20 — 30 с).

     3. «Корова мычит». И. п. - то же; сделать вдох носом; на выдохе протяжно тянуть «м-м-м», одновременно постукивая пальцем по крыльям носа (повторить 2 — 3 раза).
КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей средней группы при хорошей погоде

I. Общеразвивающие упражнения

1.
«Дышим свежим морским воздухом». И. п. — стоя, руки
на боковой поверхности грудной клетки; медленно вдохнуть че-
рез нос (грудная клетка расширяется); выдохнуть через нос,
надавливая кистями на грудную клетку (повторить 4-6 раз).

2. «Потянулись к солнышку». И. п.— основная стойка, руки на поясе; подняться на носки — руки вверх; вернуться в И. п. (повторить 5 — 6 раз).

3. «Чайки над морем». И. п. — основная стойка; поднимать и опускать прямые руки через стороны (повторить 7 — 8 раз).

4 «Падающие волны». И. п.— основная стойка, руки вверху; наклониться вниз ( «волна упала» ), коснуться пальцами рук зем​ли; вернуться в И. п. (повторить 6 — 7 раз).

5. «Морские брызги». И. п. — основная стойка, руки в сто​роны; поочередно махи ногами вверх-вниз — «брызги разлета​ются во все стороны» (повторить 5 — 6 раз каждой ногой).

6. «Прогулка по каменистому берегу». Ходьба на носках, пятках, на внешней стороне стопы, на носках с высоким подни​манием коленей (в течение 45 — 60 с).

7.
«Бег по воде». Бег с высоким подниманием коленей.

II. Бег в медленном темпе (ЧСС 120 — 125 уд/мин) в течение 40 с —3 мин (в зависимости от уровня физической подготовленности детей)

III. Восстановление дыхания (повторить уп​ражнение № 1)

IV. Выполнение основных движений: имитация метания мешочка («бросаем морские камешки в море»); прыжки на обеих ногах с продвижением вперед («пры​гаем по горячему песку»)

V. Подвижная игра «Морские фигуры» с умерен​ной психофизической нагрузкой

VI.
Дыхательные упражнения

1. «Ныряем в воду». Вдохнуть через нос — «набрали воздух в легкие», зажать пальцами нос на 2 — 4 с, задержать дыхание — «нырнули в воду» (повторить 2 — 3 раза).

2. «Шум моря». И. п.— основная стойка; медленно вдохнуть через нос, на выдохе произнести звук «шш...ш», стараясь про​тянуть его как можно дольше (повторить 3 — 4 раза).

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей второй младшей группы при хорошей погоде

I. Общеразвивающие упражнения

1. «Буратино рисует солнце». И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе; круговые вращения головой — «Буратино рисует своим длинным носом солнце» (повторить 3 — 4 раза в каждую сторону).

2. «Поймай комара». И. п.— основная стойка; руки через стороны вверх — хлопок; принять И. п. (повторить 4 — 5 раз).

3. «Кукла танцует». И. п. — основная стойка; руки к пле​чам; поочередно поднимать и опускать руки (повторить 5 — 6 раз каждой рукой).

4. «Цветок». И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны; присесть (руки на колени) — «цветок закрылся»; вернуться в И. п. (повторить 4 — 5 раз).

5. «Зайки». И. п. — основная стойка, руки согнуты перед грудью; прыжки на обеих ногах на месте (в течение 8 — 12 с).

П. Ходьба различными способами в тече​ние 60-80 с

III. Подвижная игра «Лохматый пес» с умеренной и тонизирующей психофизической нагрузкой.

IV. Повторение основных движений: пройти по скамейке и спрыгнуть; перешагивать через предметы.

V.
Дыхательные упражнения

1. «Одуванчик». И. п. — основная стойка; вдохнуть через нос (полной грудью); сложить губы трубочкой — выдох (пов​торить 2 — 3 раза).

     2. «Колем дрова». И. п. — стойка ноги врозь, руки внизу в замок; поднять руки вверх, прогнуться — вдох; наклониться вперед с махом руками вниз, произнести «ух.. .х» — выдох (пов​торить 4 — 5 раз).

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей старшей группы при сухой погоде с сильным порывистым ветром

I.
Общеразвивающие упражнения (длительность меньше, выполняются в движении): короткие рывки руками назад с разведением рук в стороны (8-10 раз);

вращение прямыми руками вперед, назад (6 — 8 раз);

ходьба очень большими шагами (имитация движений ка​кого-то животного) (20 — 30 с);

ходьба быстрым шагом («спортивная ходьба»);

непродолжительный бег на месте в течение нескольких се​кунд с переходом на бег по дистанции.

II.
Оздоровительный медленный бег
(1—3 мин в зависимости от подготовленности и состояния здо-
ровья)

III.
Расслабление (игра «Шарик»)

IV.
Упражнения на полосе препятствий
(подлезание, лазанье, перепрыгивание)

V.
Упражнения на восстановлениедыхания

1.
«Барашек бодается». И. п. — стоя, руки на голове, указательный палец отвести вверх в виде «рожек»; вдохнуть через
нос, наклонить голову вниз; на выдохе поворачивать голову
вправо-влево, произнося «брр...брр...брр» (повторить 2 — 3
раза).

2.
«Петушок». И. п.— стоя, руки на поясе; сделать вдох через нос, наклонить голову назад; на выдохе произносить «ку ка-ре-ку...у...у» (повторить 2 раза).

3. Дыхательные упражнения с выдохом через рот и прою несением «бре-бри-бру» (3 — 4 раза)

VI.
Подвижная игра

Игру «У медведя во бору» усложнить: влезть на гимнаста ческую стенку (2 — 3 мин).

VII.
Спокойная игра по усмотрению воспитателя
(1—2 мин)

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей средней группы при сухой погоде с сильным порывистым ветром

I.
Ходьба различными способами в течение 1,5 — 2 мин (на носках; пятках; с высоким подниманием коленей; широким шагом; с отведением голени назад-вверх (пяткой касаться ягодицы); быстрым шагом)

II.
Общеразвивающие упражнения

1. «Обними маму, папу, бабушку и т. д.». И. п. — основная стойка, руки в стороны; скрестить руки перед грудью, обхватан, плечи; вернуться в И. п. (повторить 5 — 6 раз).

2. «Юла». И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе; крут вые вращения туловищем вправо-влево (повторить по 4 —6 раз в каждую сторону).

3. «Большой — маленький». И. п. — основная стойка; присесть, вернуться в И. п. (повторить 5 — 6 раз).

4. «Выпады в сторону». И. п.— основная стойка, руки на поясе; выпад ногой в сторону, руки в стороны, принять И.

то же в другую сторону (повторить 5 — 6 раз в каждую сторону)

5.
«Мячики». Подскоки на двух ногах с поворотом «вокруг
себя» (повторить в обе стороны по 15 — 20 с).

6.
Ходьба в среднем темпе (15 — 20 с)

III.
Оздоровительный бег в медленном темпе
(60 — 150 с в зависимости от физической подготовленности детей
и состояния здоровья) с последующим переходом на спортивную
ходьбу (10-20 с)

IV.
Дыхательные упражнения

1. «Каша кипит». И. п. — основная стойка; вдох через нос, на выдохе произнести «пфф...ф, пфф...ф, пфф...ф» (повтори i 3 — 4 раза).

2. «Пчела». И. п. — основная стойка, руки к плечам; вдох через нос; на выдохе произносить «зз...з»" с одновременным движением рук вверх-вниз (повторить 3 — 4 раза).

V.
Подвижная игра с тонизирующей и тренирующей нагрузкой «Ловишки» (повторить 2 раза)

VI.
Подвижная игра с умеренной нагрузкой «Пузырь» (повторить 2 раза)

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей второй младшей группы при сухой погоде с сильным порывистым ветром
«В зоопарке»

1.
Ходьбаразличными способами в течении 1,5 — 2 мин:

на носках, вытянув шею («жираф»);
 на пятках, руки прижаты к туловищу («пингвин»);
 на внешней стороне стопы, руки согнуты в стороны («медведь»);

широким шагом со сведением-разведением прямых рук перед собой («волк зубами щелк»).

П. Общеразвивающие упражнения
 1. «Ушастый заяц». И. п. — основная стойка, руки вверху; ахи руками вперед-назад — «зайка шевелит ушками» (повторить по 5 —6 раз).

2. «Слоник прячется от дождя». И. п. — основная стойка, руки за голову в замок; свести руки, стараясь соединить локти «слоник закрылся ушами»); вернуться в И. п. (повторить 4 — 5 аз).

3. «Лисичка хвостиком машет». И. п. — стойка ноги врозь; наклон вперед, руки упираются в пол; поворачивать таз вправо-влево (повторить по 4 —5 раз в каждую сторону).

4. «Кенгуру». И. п. — ноги на ширине стопы; прыжки на обеих ногах с продвижением вперед (повторить 5 — 6 раз).

III.
Оздоровительный бег в медленном темпе
(35 — 120 с в зависимости от физической подготовленности детей
и состояния здоровья) с последующим переходом на спортивную ходьбу (10—15 с).

IV.
Подвижная игра с незначительной
нагрузкой «Найди, где спрятано» (повторить 2 раза).

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей старшей группы при сырой погоде (моросит мелкий дождь)

I. Общеразвивающие упражнения

1. И. п. — основная стойка; 1—4 — медленно поднять руки вверх, сжимая пальцы в кулак и разжимая; 5 — 8 — то же, опус​кая руки вниз (3 — 5 раз).

    2. И. п. — ноги вместе, руки на поясе; 1 — поднять руки и левое колено вверх; 2 — И. п.; 3 — 4 — то же другой ногой (по 4 — 5 раз).

    3.И. п. — основная стойка; 1 — руки вперед; 2 — вверх; 3 - наклон вниз; 4 — И. п. (4 — 6 раз).

    4.И. п. — ноги вместе, руки в стороны; 1 — присесть, руки на колени; 2 — И. п. (4 —6 раз).

5. И. п. — ноги вместе, руки на поясе; делать подскоки на месте, произнося «кап-кап-кап» (10—15 с).

6. Быстрая ходьба (1-1,5 мин), медленный бег (0,5-1 мин), упражнения на восстановление дыхания.

П. Подвижная игра «Зайцы и лисы» (2 мин) 
III. Дыхательные упражнения «Дождик»: 1) И. п. — в приседе, руки на коленях, пальцы сжаты в кулак; вдохнуть через нос; на выдохе произносить «кап кап-кап», постукивая кулаками по коленям (повторить 1 — 2 раза); 2) глубокий вдох, скрестное движение рук перед грудью; на выдохе произносить «ма-мо-му-мэ», «ла-ло-лу-лэ», «на-но-ну-нэ», «ша-шо-шу-шэ», «жа-жо-жу-жэ» (повторить по 1 — 2 раза).
КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей средней группы при сырой погоде (моросит мелкий дождь)

I. Общеразвивающие упражнения

1. «Солнышко выглянуло из-за тучки». И. п. — основная стойка; наклониться вперед, руки в стороны — «солнышко выглянуло»; принять И. п.— «солнышко спряталось за тучку» (повторить 5 — 6 раз).

2. «Ветки качаются на ветру». И. п. — стойка ноги врозь, руки вверху; наклоны вправо-влево (повторить 4 — 5 раз в каждую сторону).

3. «Грибы растут». И. п. — присед, руки на голове; мед ленно встать («грибы растут») и быстро присесть (повторить 5 — 6 раз).

4. «Пробираемся сквозь кустарник». И. п. — основная стойка; поочередно поднимать и опускать ноги вверх — «переступать через траву» (повторить 5 — 6 раз каждой ногой).

5. «Дождик идет». И. п. — основная стойка; подскоки на месте с произнесением «как-кап-кап» (15 — 20 с).

П. Ходьба в быстром темпе (спортивная ходьба) в течение 60 — 90 с с переходом на медленный бег (40 — 90 с)

III. Дыхательные упражнения

1. «Шарик в животе». И. п. — стойка ноги врозь, руки на животе; медленный вдох через нос — живот приподнимается; медленный выдох — живот опускается (повторить 3 — 4 раза)

2. «Ветер». И. п. — основная стойка; вдох через нос; выдох с произнесением звука «ее..с».
IV. Подвижная игра с тонизирующей психофизической нагрузкой «Солнышко и дождик».

V. Подвижная игра с незначительной нагрузкой по выбору воспитателя.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей второй младшей группы при сырой погоде (моросит мелкий дождь)

I. Общеразвивающие упражнения с погремушкой в каждой руке.

1. И. п. — одна погремушка вверху, другая внизу; движения рук поочередно вверх-вниз (повторить 4 — 5 раз).

2. И. п. — основная стойка; руки вперед; отвести руки за спину — «спрятать погремушки»; принять И. п. (повторить 4 —5раз).

3. И. п. — основная стойка; присесть, погремушки поднять верх, позвенеть ими; принять И. п. (повторить 4 — 5 раз).

4. И. п. — основная стойка; наклониться вниз, положить погремушки на пол; встать, руки на пояс (повторить 4 — 5 раз).

5. И. п. — основная стойка, погремушки на поясе; прыжки ноги врозь-вместе (повторить 5 — 6 раз).

П. Ходьба в среднем и быстром темпе (спортивная ходьба) течение 40 —70 с с переходом на медленный бег (30 — 80 с).

III.
Дыхательные упражнения

1.
«Ёжик». И. п. — указательные пальцы на крыльях носа;
делать медленный вдох через нос; на выдохе одновременно
астирать крылья носа вверх-вниз (повторить 3 — 4 раза).

2.
«Ветер». И. п. — основная стойка; вдох через нос; выдох
произнесением звука «сс.с» (повторить 2 раза).

IV.
Подвижная игра с тонизирующей психофизической нагрузкой «Наседка и цыплята».

V. Подвижная игра с незначительной нагрузкой по выбору воспитателя. Гимнастика проводится на веранде или в спортивном зале.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей старшей группы в морозную погоду и при сильном дожде

I. Ходьба на носках, на пятках, гусиным шагом; спортивная ходьба с изменением направления движения; ходьба с перепрыгиванием через препятствия (1,5 — 2 мин).
И. Общеразвивающие упражнения по усмотрению воспитателя

III. Медленный бег (0,5 — 1 мин). Воспитатель бежит впереди, все время меняя направление движения.

IV. И г р ы «Ш алтай-болтай», «Холодно жарко»
V.
Физические упражнения с использованием
спортивного инвентаря по усмотрению воспитателя (лазанье по
шведской стенке, прыжки через скакалку, ползание по скамейке
и др.) в течение 2 — 3 мин.

VI.
Расслабляющая пауза. Игра «Веселая пчелка»: вдох свободный, при выдохе произносить «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос, на руку, на ногу.

VII.
 П о д в и ж н а я игра «Медведь и пчел»
VIII.
Дыхательная гимнастика в течение 1-2 мин.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ для детей средней группы в морозную погоду и при сильном дожде

I. Ходьба со сменой положений рук; приставными шагами; с изменением направления движения после сигнала.

П. Общеразвивающие упражнения в парах

1. «Мишки борются». И. п. — стоя лицом друг к другу, ладони партнеров соприкасаются на уровне груди; поочередно сгибать и разгибать руки (повторить 4 — 5 раз).

2. «Лодочка». И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони соприкасаются; наклоны вправо-влево (повторить 5 —G раз в каждую сторону).

3. «Наклоны». И. п. — стойка ноги врозь, руки на плечах у партнера; одновременно наклониться вниз, надавливая на плечи партнера; принять И. п. (повторить 5 — 6 раз).

4. «Качели». И. п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за руки; поочередно приседать и вставать (повторить по 4 — 5 раз)

5. «Цапля». И. п. — ребенок стоит на одной ноге, руки на поясе, второй ребенок должен оббежать его по 4 — 5 раз в каждую сторону; затем дети меняются местами.
III. Ходьба поочередно в среднем и быстром темпе в течение 90— 180 с (если гимнастика проводится в зале, переходить на бег в течение 40 — 80 с).

IV. Дыхательные упражнения с удлиненным выдохом.

Подвижная игра с тонизирующей нагрузкой «Ведущий паровоз». 
VI.
Упражнения на расслабление

1.
«Штангист». И. п. — стойка ноги врозь, руки к плечам; напряжением медленно выпрямить руки вверх — «поднимаем штангу»; свободно, без напряжения опустить руки вниз — «бро​саем штангу на пол» (повторить 2 раза).

2.
«Холодно-жарко». «Холодно» — дети обнимают себя за плечи, все мышцы напряжены; «жарко» — опускают руки вниз,
мышцы расслабляются.

Гимнастику проводят на веранде.

