
      Комплекс  утренней  гимнастики 
 

 1 часть. Обычная ходьба, ходьба с заданиями : - на носках, руки 

вверх; - на пятках, руки за спиной; - с высоким подниманием колен, руки на 

поясе; - на внешней стороне стопы; с перекатом с пятки на носок, руки на 

поясе. 

 Обычный бег, бег с заданиями: - «змейкой»; - подскоками; - с 

захлестом ног назад, - с выбросом ног вперед. 

 

 Перестроение в три колонны. 
 

 2 часть. ОРУ с гимнастической палкой. 
                                      

    1. «Палочка – вверх руки поднималочка». 
И п.: основная стойка, руки с палкой внизу. 

   В.: 1 – руки с палкой поднять вверх, подняться на носки; 2 – и.п. – 5 - 6 раз. 

  

 2. «Палочка – в сторону поворачивалочка». 
И.п.: ноги на ширине плеч, руки с палкой перед грудью. 

   В.: 1 – поворот вправо; 2 – и.п.; 3 – влево; 4 – и.п. – 5 - 6 раз. 

 

 3. «Палочка – в сторону наклонялочка». 
И.п.: ноги на ширине ступни, руки с палкой над головой. 

   В.: 1 - наклон вправо; 2 - и.п.; 3 – влево; 4 – и.п. – 5 – 6 раз. 

 

 4. «Палочка - на пятки сажалочка». 
И.п.: стоя на коленях, руки с палкой внизу. 

   В.: 1 – сесть на пятки, руки с палкой вверх; 2 – и.п. – 5 – 6 раз. 

 

 5. «Палочка – вперед наклонялочка». 
И.п.: сидя, ноги врозь, руки с палкой над головой. 

   В.: 1 – наклон вперед, коснуться палкой пола; 2 – и.п. – 5 – 6 раз. 

 

 6. «Палочка – приседалочка». 
И.п.: основная стойка, руки с палкой внизу. 

   В.: 1 – присесть, пятки оторвать от пола, колени развести, палку вынести 

вперед; 2 – и.п. – 5 – 6 раз. 

 

 7. «Палочка – из стороны в сторону скакалочка». 
И.п.: палку положить на пол, встать справа от нее, руки на поясе. 



   В.: прыжки из стороны в сторону через палку – 15 прыжков – 2 раза, 

чередуя с ходьбой. 

 

 8. Профилактика плоскостопия – катание ступней палки, руки на 

поясе. 

 

 3 часть. Спокойная ходьба.    
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