Комплекс утренней гимнастики в средней группе с массажным мячом.

1. Вводная часть


- ходьба руки на плечах (вращение вперед –назад по 4)

- ходьба приставным шагом
- спортивная ходьба

- бег

- бег «змейкой»

- ходьба

2. Общеразвивающие упражнения с «ёжиком»:
1. «Катаем ёжика»

И.П.: стоя, мяч на правой руке, левая сверху, ноги вместе

Катаем мяч ладонями.
2. « Переложи ёжика»

И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, мяч в правой руке.

Поднять мяч вверх, переложить из правой руки в левую и наоборот.

3. «Из руки в руку»

И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны, ёжик в правой руке.

Поворот влево, переложили мяч в левую руку, и.п., то же влево.

4. «Ёжик за спиной»

И.П.: о.с., мяч в правой руке.

Переложить мяч в левую руку за спиной, вернуться в и.п..

5. «Ноги вместе»

И.П.: сидя, ноги вместе, мяч в правой руке сбоку.

Поднять левую ногу, переложить мяч под коленом в левую руку и вернуться в и.п. Те же движения повторить с правой ногой.

6. «Ёжик по ноге»

И.П.: сидя на полу, мяч на правой ноге, держим одной рукой

Массажное круговое движение вниз по ноге.

7. «Мяч к ногам»

И.П.: лежа на спине, руки в стороны, ноги согнуты в коленях.

Поднять ноги, переложить ёжика в другую руку.

8. «Прыжки на одной ноге»

И.П.: о.с., мяч вверху.

Прыжки на правой ноге, затем на левой ноге, в чередовании с ходьбой.

3. Заключительная часть.

