Комплекс утренней гимнастики в старшей группе.

1. Водная часть.

- ходьба по кругу с открыванием рук

- ходьба с хлопочком под коленом

- спортивная ходьба

- бег на месте
- построение в 3 колонны

2. Общеразвивающие упражнения с обручем

1) «Обруч на себя»

И.П.: ноги вместе, обруч внизу

Поднимаем обруч вверх, одели на голову, поднявшись на носочки, вверх и в и.п.

2) «Наклоны»

И.П.: ноги на ширине плеч, руки вытянуты вверх

Наклон вправо, и.п., наклон влево, и.п.

3) «Одень обруч»

И.П.: ноги вместе, обруч хватом снизу внизу

1- подняли обруч вверх, 2 – надели на себя, 3 – шаг правой ногой назад, 4 – шаг левой ногой назад.

4) «Приседания»

И.П.: пятки вместе, носки врозь, обруч внизу хватом сверху

Приседания с прямой спиной

5) «Ноги из обруча»

И.П.: сидя на полу в обруче, руки в упоре сзади

Поднимаем ноги вверх, выставляем их из обруча, разведя в стороны

6) «Обруч на полу»

И.П.: стоя на обруче, руки на поясе.

Движения по обручу приставным шагом.

Е) И.П.: ноги вместе, в обруче, руки на поясе

Прыжки вправо, в обруч, влево, в обруч, чередуем с ходьбой.

3. Заключительная часть.

