Комплекс утренней гимнастики
1) И.п. - основная стойка
1-руки вперед
2-руки вверх
3-руки в стороны
4-и.п.
2) И.п. – ноги врозь, руки на пояс
1- Правая рука к правому плечу
2- Левая рука к левому плечу
3- Правая рука вверх
4- Левая рука вверх
5- Правая рука к правому плечу
6- Левая рука к левому плечу
7- Правая рука на пояс
8- Левая рука на пояс
3) И.п. - основная стойка, руки к плечам
1-4 круговые движения вперед
5-8 круговые движения назад
4) И.п.- основная стойка, руки вперед
1-2 сжать кисть
3-4 разжать кисть
5) И.п. - основная стойка, руки на пояс
1-поворот туловища направо
2- и.п.
3-поворот туловища налево
4-и.п.
6) И.п. - основная стойка, руки на пояс
1-наклон вправо
2- и.п.
3-наклон влево
4-и.п.
7) И.п.- основная стойка, руки на пояс
1- наклон вправо
2- наклон
3- наклон влево
4- и.п.
8) И.п.- основная стойка, руки на пояс
1-3 наклон
4- и.п
9) И.п.- основная стойка
1-4 прыжки на правой ноге
5-8 прыжки на левой ноге
10) И.п.- основная стойка
1-Прыжком ноги скрестно правой
2- и.п.
3- прыжком ноги скрестно левой
4-и.п.
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