Комплекс утренней гимнастики в средней группе с палкой.

1. Водная часть.

- ходьба с подниманием рук через стороны

- ходьба с наклоном вперед

- ходьба с высоким подъемом колен к локоточкам

- спортивная ходьба

- бег «змейкой»

2. Общеразвивающие упражнения с палкой

1) «Палка на плечи»

 И.П.: ноги вместе, палка внизу

Поднять палку вверх - на плечи – вверх  и вернуться в и.п.

2) « Палка сзади - повороты»

И.П.: ноги на ширине плеч, палка сзади, хват снизу.

Повороты вправо – влево

3) «Наклоны в сторону»

И.П.: ноги на ширине плеч, палка вверху

Наклон вправо – выпрямились – наклон влево – и.п.

4) «Палка на полу»

И.П.: ноги на ширине плеч, палка стоит на полу.

Приседания.

5) «Наклонись к  ногам»
И.П.: сидя на полу, ноги вместе, палка в руках вверху.

Наклониться вперед до ног, не сгибая их и в и.п.

6) «Прыжки»

И.П.: руки на поясе, палка на полу.

Прыжки вперед - назад.

7) И.П.: ноги вместе, палка на полу
Прыжки на двух ногах через палку боком.

3. Заключительная часть.

