Старшая группа
Утренняя зарядка
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Общеразвивающие упражнения с флажками.

1. И. п.: основная стойка, флажки внизу. 1 — правую руку вверх, левую в сторону; 2 — вернуться в исходное положение. То же другой рукой (5—6 раз).
2. И. п.: основная стойка, флажки внизу. 1 — флажки в стороны шаг правой ногой вперед; 2 — вернуться в исходное положение То же левой ногой (5-—б раз).
3. И. п.: ноги на ширине ступни, флажки у плеч. 1—2 — присесть флажки вынести вперед; 3—4 — вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.: стоя на коленях, флажки у плеч. 1 — поворот вправо рука прямая с флажком вправо; 2— вернуться в исходное положение То же влево (6 раз).
5. И. п.: сидя ноги врозь, флажки у плеч. 1 — наклониться, коснуться палочками носков ног; 2 — вернуться в исходное положении (5—6 раз).
б. И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять правую (левую) прямую ногу, флажки назад, руки прямые; 2 — вернуться в исходное положение (6—7 раз).
7. И. п.: основная стойка, флажки внизу — прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 — прыжком вернуться в исходное положение (8 прыжков), повторить 2—3 раза. Выполняется под счет воспитателя в среднем темпе. Перед детьми можно поставить наиболее подготовленного ребенка.

Основные виды движений.

1. Прыжки в длину с разбега (5—б раз).
2. Перебрасывание мяча (диаметр 20 см) друг другу двумя руками от груди (8—10 раз).
3. Ползание по прямой на ладонях и ступнях «по-медвежьи» (расстояние 5 м) — 2 раза.
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1. Xoab6a B KOMIOHHE MO OAHOMY, BLINOMHASA YNPaXHEHUs ANna
PYK MO CUTHany BOCNUTaTensi — Pyku B CTOPOHBLI, 3a F0/10BY, Ha
nosic; 6er BpacchbInHyo.

YnpaXHeHWUs ¢ Ma/1bIM MAYOM

2. 1. n. - OCHOBHaA CTOIiKa, MAY B NPaBOi pyke BHU3Y. 1 — pyku
B CTOPOHLI; 2 — pyKN BBepX, NEPesioXUTbL MSIY B APYTYIO PYKY;
3 — pYKu B CTOPOHbI; 4 — UCXOAHOE nonoxeHue (6-7 pas).

3. W. n. - cTolika HOru BpO3b, MAY B NpaBoli pyke. 1 — HaKNoOH K
npasoii Hore; 2-3 — NPOKaTUTbL MSAY OT MpaBoii HOTU K 1IEBOW U
00parHo; 4 — 1. N. To Xe K neBoli Hore (4-5 pas).

4. W. n. - cToliKa Ha KoNeHAX, MAY B 06eunx pykax. 1-2 — cagacb
Ha NATKA U NoBopauyMBas TYNOBULLE BNPaBO, KOCHYTLCA MAYOM
nona; 3-4 — BepHyYTbCA B UCXOAHOe nonoxeHue. To ke BNeBO
(4-6 pas).

5. . n. — cnaa Ha Nosy, MAY 3aXKaT Mexay cTonaMu HOr, PyKu B
ynope c3agu. 1-2 - nogHATbL MpAMble HOrW, cTapascb He
YPOHUTb MSY; 3-4 — BePHYTLCA B MCXO4HOE NosioxeHue (

5-7 pas).

‘“.“ﬁ;l/l, M. — /IeXa Ha CNVHe, MAY B NPAMbIX pyKax 3a ronosoii. 1-2
- nc Tb BNepeg npsiMble pYKU 1 NpaBy HOTY, KOCHYTbLCA ee
M;%ﬁ —4 — BepHYTbCA B UCXOAHOE NnosioxeHue. To e neBoii
Horoii (6-7 pas).

A.N.— HOTM CcNerka paccTaB/fieHbl, MsAY B MpaBoii pyke.
. YOapATh MAYOM 0 NON Npagoii PyKoid, NOBUTb MAY OBYMA
pykamu. TeMn Npou3BosibHbIA.

8. Urpa «¥Ypouka».
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