
 

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ 1 – 4 класс 

 

1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Отводить локти назад, делая 

вдох, и расслабляться на выдохе. 

2. Стоя, ноги вместе, руки опущены. С шагом ноги в сторону поднять руки к 

плечам, затем вернуться в исходное положение. Темп средний. 

3. Стоя, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая опущена. Выполнять 

махи руками попеременно. 

4. Стоя, руки опущены. Делая вдох, поднять руки через стороны вверх, на 

выдохе опустить. Темп средний. 

5. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, постепенно ускоряя и замедляя 

темп. 

6. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоняться (выдох), доставая руками 

носки ног. Темп средний. 

7. Стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью. Рывковые движения 

согнутыми руками на два счета и прямыми на два счета. Темп средний. 

8. Стоя, ноги вместе, руки опущены. Попеременно поднимать руки вверх - 

вдох, опускать - выдох. Темп медленный. 

9. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. По 3 боковых наклона 

туловища, вернуться в исходное положение. Темп средний. 

10. Стоя, ноги на ширине ступни, руки опущены. Выполнять пружинящие 

полуприседания с маховыми движениями рук вперед - назад. Темп средний. 

11. Спокойная ходьба с расслаблением ( встряхиванием рук, ног поочередно) 

в течение 15 - 20 секунд. 

12. При ходьбе попеременно поднимать руки вверх - вдох, опуская - выдох. 

Темп медленный. 

 

 

 

 

 



 


