Рекомендация для родителей
Комплексы утренней гимнастики 

для выполнения в домашних условиях
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«Укрепляем  руки»
I. Вводная часть.

Ходьба на месте. Ходьба по периметру комнаты с выпадами, руки за спину. Ходьба мелким и широким шагом. Ходьба с подпрыгиванием. Бег в умеренном темпе обычный. Ходьба, с восстановлением дыхания.

II. ОРУ основная часть с гантелями.

«Удержи перед собой»

И.П. ноги вместе, руки с гантелями вдоль туловища.

1.
Поднять руки перед собой, удержать.

2. вернуться в и.п.

«Наклоны туловища вперед»
И. П. ноги на ширине стопы, руки на пояс. Гантели на полу перед ногами.

1. наклон вперед, не сгибая ноги в коленях; взять гантели.

2. вернуться в и. п.

3-4. повторить упражнение в обратном порядке.

«Приседания»

И.П. ноги вместе, руки с гантелями на поясе.

1. присесть, спину держать ровно, руки с гантелями перед собой.

2. вернуться в и.п.

«Повороты туловища в стороны»

И.П. ноги на ширине стопы, руки на пояс;

1. поворот вправо (влево);

2. вернуться в и. п.

«Отведение рук назад»

И.П. пятки вместе, носки врозь.

1-3. руки с гантелями вперед, отвести руки назад, свести лопатки;

4. вернуться в и.п.

III. Заключительная часть.

Ходьба обычная с выполнением задания для рук без гантелей: руки в стороны, на пояс, с наклонами туловища в стороны.

«Будь внимателен»
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I. Вводная часть.

Ходьба обычная. Ходьба широким шагом перекатом с пятки на носок. Ходьба с высоким пониманием прямых ног и рук (важная птица). Бег в умеренном темпе. Ходьба обычная, с выполнением задания для восстановления дыхания. 

II. ОРУ основная часть для развития координации.

«Поочередное поднимание рук»

И.П. ноги вместе, руки вдоль туловища.

1. поднять правую руку вперед.

2. поднять левую руку вперед.

3-4. вернуться в и.п. 

«Коснись носка ног»

И.П. ноги на ширине плеч.

1. наклон вниз, достать правой рукой до носка левой ноги.

2. вернуться в и.п.

3-4. повторить в другую сторону.

«Сесть-встать»

И.П. стоя на коленях, руки на пояс.

1. сесть на колени, сгруппироваться, коснуться лбом колен, руки вперед.

2. вернуться в и.п.

«Потянись»
И.П. лежа на спине, руки вдоль туловища.

1. поднять правую ногу вверх, поднять прямые руки, потянуться.

2. вернуться в и.п.

3-4. повторить в другую сторону.

«Прыжки»
И.П. ноги вместе, руки на пояс.

1-15. прыжки на месте на двух ногах в чередование с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Ходьба обычная. Ходьба с выполнением упражнений для рук: руки за спину, вверх, вперед, в стороны. 

Инструктор ФК
Козулина Т.С.
