Общие развивающие упражнения

для детей старшей группы

1. «На носок»

Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки опущены. 1-наклон головы вправо (влево), правая (левая) нога в сторону на носок, поднять правую (левую) руку в сторону; 2- Исходное положение  Повт:6-8 раз.

2. Наклоны в стороны

Исходное положение: то же, руки к плечам. 1-наклон вправо (влево),

 2- Исходное положение,3-наклон вправо (влево) с рукой, 4- Исходное положение . Повт: 4-6 раз.

 3. Наклоны вниз

Исходное положение : то же. 1- наклон вперёд, руки в стороны,2- Исходное положение,3-наклон вниз, достать пола, 4- Исходное положение. Повт:4-6 раз.

4. «Играем носочками»

Исходное положение : сидя на полу, ноги вместе, упор рук сзади. Поочерёдно поднимаем и опускаем носочки.

5. «Ножницы»

Исходное положение : лёжа на локтях. Крестные движения прямых ног.

6. «Лодочка»

 Исходное положение: лёжа на животе, руки прямо. 1-поднять прямые руки и ноги вверх, прогнуть спину,2- Исходное положение . Повт:6-8 раз.

7. Повороты

Исходное положение : стоя, ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1-поворот вправо (влево), правую (левую) руку отвести назад, посмотреть на ладошку,2-и.п. Повт:6-8 раз.

8. Прыжки

Исходное положение: одна нога впереди другая сзади, руки на поясе. Менять в прыжке ноги местами. Чередовать с дыхательными упражнениями или ходьбой.
