Образовательная область "Физическое развитие"

Утренняя зарядка с 16 по 31 мая.

Старшая группа

I Ходьба обычная, на носках- руки тянем вверх, пятках- руки за спину, держимся за локти, плечи расправить,  боковой галоп, бег

   II ОРУ: "Весёлая зарядка"  в парах (взрослый и ребенок)
 1.«Повернись и улыбнись»

 И. П. Стать спиной друг к другу, держась за руки, ноги поставить на ширину плеч. 

 В. повороты друг к другу, встретиться взглядом и улыбнуться (3-4 раза в каждую сторону) 

 2.«Насос» 

 И. П. Стать прямо, лицом друг к другу, держась за руки. 

 В. поочередные приседания (5 раз каждый) 

 3.«Поймай улыбку»

 И. П. Стать на некотором расстоянии, спиной друг к другу, руки опущены, ноги широко расставлены. 

 В. одновременный наклон вниз, обхватив руками голени, увидеть лица друг друга и улыбнуться. (5 раз) 

 4.«Качели»

 И. П. Сидя, лицом друг к другу, взявшись за руки, ступни ног ребенка упираются в ступни взрослого, ноги согнуты в коленях. 

 В. поочередно принимают положение лежа, не разрывая рук. (5-6 раз) 

 5.«Через гору и под горой»

 И. П. Взрослый садится на корточки. 

 В. ребенок пролезает через него. 

 И. П. Взрослый встает на стопы и ладони. 

 В. ребенок пролезает под ним на четвереньках. (по 3 раза) 

 6.«Веселые прыгуны»

 И. П. Стоя в паре, держась за руки. 

 В. прыжки на 2-х ногах (8-10 подскоков в 2 захода, между прыжками ходьба на месте) 

 7. Релаксация. «Красота»

 И. П. Сидя, друг перед другом, взявшись за руки, глаза закрыты. 

 В. сделать медленный вдох через нос, одновременно, поднимая руки вверх. Пауза, затем, произнося слово «красота» медленный выдох (5-10 раз)
Для поднятия интереса чередуйте рекомендованный комплекс 

с  видиозарядкой  
ссылка: Весёлая Мульт-зарядка 4 / Morning exercises cartoon. Наше_всё!
