Щербакова Любовь Алексеевна 
учитель физической культуры 
МАОУ прогимназии «Центр детства»
ЯНАО г.Новый Уренгой
Комплекс утренней гимнастики № 10 (3-4  класс)
	№
	Рисунок
	Исходное положение
	Содержание упражнения.
	Кол-во повторений

	1
	[image: ]
	Стойка ноги врозь, руки на поясе.
	1- Поворот правой рукой в сторону.
2- Исходное положение.
3- 4 –тоже в левую сторону.
	6-8 раз

	2
	[image: ]
	Основная стойка
	1- Присесть, руки вперёд.
2- Исходное положение.
3- Присесть, руки вперёд.
4- Исходное положение.
	6-8 раз

	3
	[image: ]
	Стойка ноги врозь, руки за спиной.
	1- Наклон туловища вправо, правая рука опущена.
2- Исходное положение, выдох.
3- Наклон туловища влево, левая рука опущена.
4- Исходное положение, выдох.
	6-8 раз

	4
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	Основная стойка.
	1- Поднять руки вверх, правую ногу назад на носок, прогнуться, вдох.
2- Исходное положение, выдох.
3- Поднять руки вверх, левую ногу назад на носок, прогнуться, вдох.
4- Исходное положение, выдох.
	6-8 раз

	5
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	Стойка ноги врозь, руки в стороны.
	1- Наклон вправо, хлопок руками над головой.
2- Исходное положение.
3- Наклон влево, хлопок руками над головой. 4-и.п.
	6-8 раз

	6
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	Основная стойка
	1- Присесть, руками коснуться пяток, спина прямая.
2- Исходное положение.
	6-8 раз

	7
	[image: ]
	Основная стойка, руки скрещенные вверху.
	1- Руки через стороны вниз, наклон вперёд.
2- Исходное положение.
	6-8 раз

	8
	[image: ]
	Стойка ноги врозь.
	1- Наклониться вперёд, коснуться руками пола.
2- Выпрямиться, руки в стороны, поворот вправо.
3- Наклониться вперёд,  коснуться руками пола.
4- Выпрямиться, руки в стороны, поворот влево.
	6-8 раз

	9
	[image: ]
	Основная стойка, руки на поясе.
	Прыжки вверх. Дыхание не задерживать.
Ходьба на месте.
	20 прыжков
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1. Jlesyto pyxy egepx — dox.
2. Ilpaeyro pyky esepx, NOOHAMbCA HA HOCKAX,
nPOZHYMb A,

anaxcugnue 1. Hcxo0noe nonoxcernue — 0cHOGHAA CRIOUKA. f

3. OcHosHaa cmotika, pyKu 3a 20108y — 8blOOX.
- 4. Hcxoonoe nonodxcerue.
Temn mednennwviu. losmopume 6-8 pas.

Ynpaxnenue 2. Hcxodnoe nonoscenue — OCHOBHAS CouKA.
1-4 Xo0vba, ne ompwisas Hockos om nona.

Hoixanue DABHOMEDHOE. Temn CDeOHULL
{Ipodonacumenvrocme 30-40 cexk.

Ynpaxnenue 3. Hcxoonoe nonooicenue — 0CHOBHAR CIMOUKA.
1. Max negoii Ho201 6neped, PyKu Maxom  CMOPOH®YI.
2. Hcxoomnoe nonooicenue.
3-4 To-dice, npagoi HO2OM.
Heixanue paguomepHoe. Temn cpedHuil.
[Toemopume 6-8 pas.

Ynpaxuenue 4. HcxooHoe nonoxcenue — OCHOGHAS CMOUKa.
1-2 Ilonynpuceo, pyku 68epx — 6b100X.

3-4 Hcxoonoe nonodicenue — 800X.
Temn cpednuti. [Toemopume 6-8 pas.

YnpaxHeHue 5.
Hexoonoe nonooicenue — ocHogHas cmotika.

1. Haxnon eneso, pyxu 3a 20108y — 6b100X.
2. Bunpamumovcs, pyku 88epx — 800X.

3. Haknon enpago, pyku 3a chuHy —~ 8b100X.
4.  Hcxoonoe nonoocerue — 800X.

5-8 To aice, snpaso.

Temn cpednuii. [losmopume 6-8 pas

YnpaxseHHe 6. HcxooHoe nonodceHue — 0oCHOBHAA CMotiKa,
DYKU 86eDX. ’

1-2. Haxnon éneped, pyxu 8 cmopoHsl — 8bl00X.

3-4. HcxodHoe nonodicerue — 800X.
Temn cpednuii. [Tosmopume — 6-8 pas.

Ynpaxuenue 7. McxoOHoe nonosxcenue —Cmouka Hozu 6po3b,

PyKu neped epyovlo.
1. [Ilpasyio pyky eneped, negyro 6 cmopoHy.
2. Hcxoowoe nonoxcerue.
3-4 To oice, 6 Opyeyro cmopony.
Hvixanue pasnomepnoe. Hauame mednenno, yckopumb 00
Bb1cmpo20 memna, 3aKOH UL 8 CPeOHEM.
Hoemopumy 6-8 pas.





