Материал для дистанционной работы с детьми старшей группы
Комплекс утренней гимнастики
[image: ]

Общеразвивающие упражнения
1. И. п.: основная стойка, руки внизу. 1—2 - отставить правую ногу назад на носок с одновременным подниманием рук через стороны вверх; 3—4 приставить ногу, опустить руки, вернуться в исходное положение то же другой ногой (5—б раз).
2. И. п.: основная стойка, руки на поясе. 1—2 присесть, спину и голову держать прямо; — вернуться в исходное положение (б—7 раз).
3. И. п.: ноги врозь, руки внизу. 1 -— наклон влево, левая рука скользит вниз по ноге; правая, сгибаясь, скользит по телу вверх; 2 - вернуться в исходное положение то же в другую сторону (6—8 раз).
4. И. п.: Сидя глубоко на пятках с наклоном вперед, руки впереди, ладони на полу. 1-3 —- «скользя» грудью над полом, вначале сгибая, а затем выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа на бедрах; 4 - сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение (4—5 раз).
5. И. п.: лежа на спине, руки за головой прямые. 1 —2 — поднять прямые ноги вперед-вверх, коснуться руками голеней; З - 4 — вернуться в исходное положение (б—7 раз).
6. И. п.: основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой вперед; 2 — мах назад; 3 — мах вперед; 4 — вернуться в исходное положение то же другой ногой (по 4 раза каждой ногой).
7. И. п.: основная стойка, руки внизу. На счет 1 —8 прыжки на двух ногах вправо и влево в чередовании с ходьбой на месте (3—4 раза).

Основные виды движений
1. Прыжки правым (левым) боком через шнуры, положенные на расстоянии 40 см друг от друга  (5—6 раз).

2. Подлезание под шнур (палку) боком справа и слева (б раз)

3. Ходьба на носках между набивными мячами 2—З раза.

Подвижная игра «Не оставайся на полу».

Ход игры: ребенок перемещается в любом направлении , на слова «Не оставайся на полу» ребенок должен выбрать «домик» таким образом, чтобы оказаться на каком-либо возвышении.
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Творческое задание
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il npOKaTbIBaHMe ManbiX Msdeil B npsAMomM HanpasfieHuMu no
curHany BocnuTaTens W Ger 3a HUMU Ha APYryl0 CTOPOHY
naowaaku. Xoab6a Ha ApPYryl0 CTOPOHY HA UCXOAHYIO NTMHUIO
(2 paza).

YnpaxHeHUs ¢ ManbiM MA4OM

2. W. n. - cTolika HOTM BpO3b, MAY B NpaBoOil pyke. 1 - pyku B

CTOPOHbI; 2 - PyKu BBEpX, NepeAarb MsAY B APYryHO pyky; 3 —
PYKW B CTOPOHDI; 4 — pyKu BHU3 (5-6 pas).

3. W. n. - cToiika HOrM BpO3b, MAY B NPaBO pyKe. 1 — HAKNOH

K npaBoli Hore; 2 -3 - MpoKatUTb MAY K N1eBOI, 0GpaTHO K

npaBoii; B UCXOAHOE MosiokeHue. To Xe C HaKNOHOM K NIeBoi

Hore (4-5 pas).

4. . n. — OCHOBHasA CTOWKa, MAY B 0GeunX pykax BHu3y. 1 —

npucecTb, BbIHECTU MAY Brepep ; 2 — BEPHYTLCA B UCXOAHOE
nonoxexue (5-6 pa3s).

5. . n. - nexa Ha cnuHe, MAY B 06eux pykKax 3a rosioBoiu. 1-2
— OJHOBPEMEHHbIM ABWKEHNEM NOAHATHL NPaByIo (NeByi0) HOry
1 PYKN C MSAYOM, KOCHYTbCA MSAYOM KoJieHa; 3—-4 — BEpHYTbCA B
ucxopHoe nonoxexue (5-6 pas).

6.W. n. — cTolika HOTM BpPO3b, MAY B COTHYTbIX PYK:
co6oii. B a BBepX ( HEBLICOKO )
pykamu. NPOU3BO/ILHO.

7. Xoab6
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THMHACTHKA 718 CTOH «3000apK»

Crop maraer o gopore.
Omsero o Gocaror?

Ha czon 6omunte Horit

O canor saifmi e vor.
Tocvorpu, kax vemesso
Xopar uepenauzar!

Kax Gymo neperocar

Orat Gomiamte wammar!

C mecrasa meco,

Ganmar s Gmomia

Hoear acroposa:

Bapyr pasbsiorca?

B nyrs Geper ¢ coboit
sepbmox

Tommiirop rorossx Gmoa.
M paga 1 cuactmiza sea
Retsopa:

lIpuesan, npnexan! Vpa!
Vpan

Hoym ¢ nepexamorc
R Ha HOCOK.

Hoym ro nescawesy va
nony xaramy npao.
Hoym ro xanamy Goros

Hoym nanamya, pyvusa
cruroils caavwes.
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