Общие развивающие упражнения

для детей подготовительной группы

1. «Ножницы в движении»

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, прямые руки перед собой. Крестные движения рук перед собой вверх и вниз.

2. Наклоны в стороны

Исходное положение : то же, руки за головой. 1-наклон вправо (влево),2-. Исходное положение Повт:6-8 раз.

3. Выпады

Исходное положение: основная стойка, руки на поясе. Поставить прямую ногу назад на носочек как можно дальше, другую ногу согнуть. Сделать несколько пружинистых приседаний. Поменять ноги.

4. «Носочек прыгает»

Исходное положение: сидя на полу, упор рук сзади. Согнуть одну ногу, острым носочком касаться пола с одной стороны другой ноги, с другой. То же другой ногой.

6. «Сядь»

Исходное положение: лёжа на спине, мальчики руки за головой, девочки прямо. 1-сесть, 2- Исходное положение. Повт:6-7 раз.

7. «Колечко»

Исходное положение: лёжа на животе, руки в упоре перед грудью. Выпрямить руки, опустить голову назад, стараться достать носочками до головы.

8. Прыжки

Исходное положение: ноги вместе.  В прыжке смещать ноги в одну и другую стороны. Чередовать с дыхательными упражнениями или ходьбой.

