КОМПЛЕКС ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ
ДЛЯ ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ

Даже утром самым хмурым веселит нас физкультура.
И конечно очень важно, чтоб зарядку делал каждый.
1. Вводная часть
- рывки руками
- ходьба с высоким подниманием бедра

-ходьба с захлестом голени
-бег
2. Основная часть

 Упражнения без предметов
1. «Руки вверх»
И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища 
1- шаг вправо, руки в стороны; 
2- руки вверх, 
3- руки в стороны,
4- и. п. То же влево.
2. «Поворот в сторону»
И. П.: стойка ноги врозь, руки на поясе.
1- поворот вправо (влево), отвести правую(левую) руку вправо (влево); 
2-вернуться в и.п.
3. «Наклон вперёд»
И. П.: стойка ноги на ширине плеч, руки внизу .
1- руки в стороны; 
2- наклониться вперёд, коснуться пальцами рук носка правой ноги; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – и.п.То же, но коснуться носка левой ноги.
4. «Хлопок в ладоши под коленом».
 И. П.: лёжа на спине, руки прямые за головой . 
1- 2- поднять правую прямую ногу вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги; 
3 - 4 – и.п.
5.  «Ноги вверх»
И. П.: сидя на полу, руки в упоре сзади.
1 - поднять прямые ноги вверх-вперёд (угол); 
2 - и.п.Плечи не проваливать.
6. «Кошечка». И.п.: упор на коленях и ладонях.
1-выгнуть спину;
2 – прогнуть спину; 
3 – потянуться, 
4 – и.п. (6-8 раз)
7.  «Прыжки»
И.П.: ноги вместе, руки на поясе . 
1 – ноги врозь, руки в стороны, 
2 – и.п. На счет 1-8. Пауза. Повтор.
8. Упражнение на дыхание  «Сердитый ёжик»
Ноги на ширине плеч.
Представьте, как ёжик во время опасности сворачивается в клубок.
Наклонитесь как можно ниже, не отрывая пятки от пола,
обхватите руками грудь, голову опустите, произнеся на выдохе "п-ф-ф" - звук, издаваемый сердитым ёжиком,  затем "ф-р-р" - а это уже довольный ежик. Повторить 3-5 раз.
3. Заключительная часть
