Комплекс утренней гимнастики для исправления нарушений осанки
(подготовительная группа)


Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с разным положением рук, в приседе с разными положениями рук (на поясе, на коленях), с высоким подниманием колен. Бег друг за другом, с выведением прямых ног вперед, прямой галоп, боковой галоп. Ходьба друг за другом. Построение. 

1. «Глазки» (кинезиологическое упражнение).

Быстро-быстро поморгай,

Потом глазкам отдых дай.

2. «Поверни палку»

И. п.  – гимнастическая палка впереди в прямых руках.
1 – 2 – повернуть палку вертикально;

3 – 4 – и. п. ;

5 – 6 – повернуть палку вертикально другим концом; 
7 – 8 – и. п. 10 раз.
3. «Палка за спиной»

И. п. – ноги на ширине плеч, гимнастическая палка за спиной на лопатках.

1 – 2 – поднять палку вверх, посмотреть на нее; 

3 – 4 – и. п. 10 раз.
4. «Наклон»

И. п. – ноги на ширине плеч, руки с гимнастической палкой сзади.
1 – 2 – наклон вперед, палку поднять назад-вверх;

3- 4 – и. п. 10 раз.
5. «Сохрани равновесие»

И. п. – ноги на ширине плеч, гимнастическая палка на груди. 

1 – 3 – опуская палку на колено поднятой правой ноги, поднять колено к груди, постоять, сохраняя равновесие;
4 – и. п.

То же с левой ноги. 10 раз.

6. «Положи палку»

И. п. – стоя на коленях, гимнастическая палка на бедрах.

1 – 2 – поворот вправо, положить палку на пол справа;

3 – 4 – и. п.;

5 – 6 – поворот вправо, взять палку;

7 – 8 – и. п.

То же в левую сторону. 10 раз.
7. «Захвати палку ступней»

И. п. – сидя, ноги согнуты в коленях, гимнастическая палка на полу, руки в упоре сзади.

1 – 2 – захватить палку ступнями ног, поднять ее вверх как можно выше;

3 – 4 – и. п. 8 раз.

8. «Повернись на животик»

И. п. – лежа на спине, руки вверху, гимнастическая палка сбоку на полу.

1 – 2 – поворот на живот через палку, стараясь ее не сдвигать;

3 – 4 – поворот на спину через палку, стараясь держать ноги и руки прямыми. 6 раз.

9. «Прыжки»

И. п. – ноги врозь, руки внизу, гимнастическая палка на полу между ног.

1 – 4 – прыжки через палку «ноги скрестно – ноги врозь»;

5 – 8 – ходьба на месте. 6 раз. 

10. «На турнике» (дыхательное упражнение)

И. п. – основная стойка, руки с гимнастической палкой внизу.

1- 2 – подняться на носки, поднять палку вверх, посмотреть на нее – вдох;

3 – 4 – выдох. 4 раза
