
Комплекс утренней гимнастики для детей 

старшего и подготовительного возраста. 

Комплекс упражнений с обручем 

1. И.п. основная стойка (пятки вместе, 

носки врозь), обруч вертикально хватом рук с 

боков  

1-обруч вперёд, 2-обруч вверх, руки прямые  

3-обруч вперёд, 4-вернуться в исходное 

положение (повторить 6-7 раз) 

2. И.п. стойка ноги на ширине плеч, обруч 

вертикально за спиной  

1-поворот туловища вправо, 2-исходное 

положение, 3-4-то же влево (повторить6 раз) 

3. И.п. сидя ноги врозь, обруч перед грудью в 

согнутых руках хватом с боков  

1-обруч вверх, посмотреть,  2-наклон вперёд к левой ноге (носку), обруч 

вертикально,  3-обруч вверх,  4-исходное положение.  

То же к правой ноге (повторить 6 раз) 

4. И.п. лёжа на спине, обруч горизонтально на уровне груди  

1-2-приподнять обруч, сгибая ноги, продеть их в обруч, выпрямить и 

опустить на пол,  3-4-вернуться в исходное положение (повторить 5-6 раз) 

5. И.п. – сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках к груди.  

Наклониться вперёд, коснуться ободом обруча пола (руки прямые), 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. (повторить 8 раз) 

6. И.п. – стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. 

Присесть, взять обруч обеими руками (хват с боков), выпрямляясь, поднять 

обруч на уровень пояса, присесть, положить обруч на пол, вернуться в 

исходное положение. (повторить 8 раз) 

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь) в центре лежащего 

на полу обруча, руки вдоль туловища  

1-7-прыжки на двух ногах в обруче 8-прыжок из обруча Повернуться к обручу  

1-7-прыжки перед обручем 8-прыжок в обруч 

 

 



Комплекс упражнений с гимнастической 

палочкой 

1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки 

врозь), палка внизу хватом на ширине плеч 1-

палку вверх, 2-сгибая руки, палку назад на 

лопатки, 3-палку вверх, 4-исходное положение (7-

8 раз) 

 

2. И.п. сидя, палка перед грудью в согнутых 

руках  

1-палку вверх, 2-наклониться вперёд, коснуться 

пола, 3-палку вверх, 4-исходное положение (8 раз) 

 

3. И. п.— лежа на спине, палка в прямых руках за головой.  

1-поднять правую прямую ногу вверх-вперед, коснуться палкой голени ноги;  

2 - вернуться в исходное положение. То же левой ногой. ( 8 раз) 

 

4. И.п. лёжа на животе, ноги прямые, палка в согнутых руках перед грудью  

1-2-прогнуться, палку вперёд-вверх,  3-4-исходное положение (7-8 раз) 

 

5. И.п. стойка ноги на ширине ступни, палка внизу  

1-палку вверх, 2-присесть, палку вынести вперёд, 3-встать, палку вверх, 

 4-исходное положение (8 раз) 

 

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка хватом на 

ширине плеч внизу 

 1-прыжком ноги врозь, палку вверх, 2-прыжком в исходное положение 

выполняется на счёт 1-8, повторить 2-3 раза, темп умеренный 

 

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка внизу хватом на 

ширине плеч 

 1-палку вверх, 2-сгибая руки, палку назад на лопатки, 3-палку вверх, 4-

исходное положение (7-8 раз) 


