
Конспект 

утренней гимнастики на воздухе 
для детей среднего дошкольного возраста 

( с табличками) 
Место проведения: прогулочная площадка
Продолжительность: 8-10мин. 
Ход зарядки
1. Вводно-подготовительная часть  :   пробежка с малой скоростью от подъезда к  границе площадки
2. Основная часть:



1.Ходьба (от картинки « Лев» до картинки «Лошадка» )



2.Лёгкий бег от картинки «Лошадка» до картинки «Обезьянка»



3.Ходьба с выполнением задания : руки вверх-вниз(от картинки «Обезьянка» до картинки «Лягушка»).
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4.Упражнение на дыхание : развести руки в стороны -вдох через нос, обхватить руками плечи- выдох через рот (от картинки «Лягушка» до картинки «Козлик»).

[image: image5.jpg]



5. Прыжки – подскоки (от картинки «Козлики» до картинки «Утёнок»).
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6. Бег со средней скоростью (от картинки «Утёнок» до картинки «Медвежонок»).


7. Ходьба с выполнением задания: идти как косолапый мишка, переступая с ноги на ногу (от картинки «Медвежонок» до картинки «Зайчик»).



8.Прыжки с продвижением вперед(как зайчики), в чередовании с ходьбой (от картинки»Зайчик» до картинки «Собачка»).



9. Бег ( от картинки «Собачка» до круга).

10. Общеразвивающие  упражнения в кругу: 
И.п. : стать прямо, ноги слегка расставить, руки опустить. Поднять руки в стороны, опуская их вниз – назад, соединить кисти рук за спиной, вернуться в исходное положение. Повторить 5-6 раз.

И.п. : то же. Наклониться в правую сторону, скользя руками вдоль туловища, вернуться в исходное положение. То же выполнить влево. Повторить по 3-4 раза в каждую сторону.

И.п. : то же. Наклониться вперед – вниз, постараться  достать руками землю, вернуться в исходное положение. Повторить 5-6 раз. 
И.п. : стать прямо, руки согнуты в локтях, попеременное поднимание коленей до касания ладоней. Повторить 8 раз.
3.Заключительная часть:

Лёгкий бег, упражнения на восстановление дыхания.

