Комплекс утренней гимнастики № 8 (1-2 класс)
	№
	Название
	Рисунок
	Исходное положение
	Содержание упражнения.
	Кол-во повторений

	1
	«Паровоз»
	[image: image1.png]



	Руки согнуты в локтях.
	Ходьба на месте с движениями рук по кругу.
	

	2
	«Штангист»
	[image: image2.png]



	Стойка ноги врозь.
	1-руки к плечам ладонями вперёд, кисти сжать в кулак;

2-энергично выпрямить руки вверх, посмотреть на руки, прогнуться –вдох;
	6 раз.

	3
	«Зайчишка»
	[image: image3.png]



	Основная стойка.
	1-глубоко присесть на всей ступне, руки согнуть к голове (сделать ушки) – выдох;
2- вернуться в исходное положение –вдох.
	6 раз.

	4
	«Часы»
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	Стойка ноги врозь, руки в стороны.
	1-наклон вправо;
2-наклон влево.

При наклонах произносить: «Тик-так», дыхание произвольное.
	8 раз.

	5
	«Дровосек»
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	Стойка ноги врозь, руки вверху сцеплены в замок.
	1-энергичный наклон вперёд, руки вниз –выдох;
2-выпрямиться в исходное положение – вдох.
	6 раз.

	6
	«Мяч»
	[image: image6.png]



	Стойка ноги врозь, руки на поясе.
	Прыжки на обеих ногах. Дышать произвольно, затем ходьба на месте.
	25 прыжков.
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