
 
 



 

 

 

 

 

Приложение 1. 

 

 

Примерные комплексы гимнастики до занятий 

 

Комплекс 1 

 

1. Исходное положение (И.п.) – основная стойка, руки на пояс. Ходьба на месте с 

высоким подниманием бедра (30 – 40 шагов). Дыхание свободное. 

2. И.п. – ноги врозь. Согнуть руки в стороны, пальцы в кулак, прогнуться – вдох. 

Вернуться в исходное положение, разжать пальцы – выдох. Темп медленный.  

Повторить 3 – раза. 

3. И.п. – основная стойка. Наклон вперед, коснуться пальцами носков ног – выдох. 

Вернуться в исходное положение – вдох. Повторить 5 – 6 раз. 

4. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны ладонями вниз. Наклоны влево – 

вправо. Дыхание свободное. Повторить 6 – 7 раз в каждую сторону.                                                                          

5. И.п. – основная стойка. Присесть, коснуться  пальцами пола – выдох. Вернуться 

в исходное положение – вдох. Повторить 4 – 5 раз. 

6. И.п. – стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться – вдох. Вернуться в и.п. – 

выдох. Темп медленный. Повторить 6 – 8 раз. 

7. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед. Кисти сжать в кулаки, затем разжать. Темп 

медленный. Повторить 15 – 20 раз. 

 

Комплекс 2 

 

1. И.п. – основная стойка. Ходьба на месте в течение 30 сек. Соблюдать 

правильную осанку. Дыхание свободное. 

2. И.п. – стойка ноги врозь. Медленно поднять руки вверх, в стороны, прогнуться – 

вдох. Расслабьте мышцы, вернуться в и.п. – выдох. Темп медленный. Повторить 3 – 

4 раза. 

3. И.п. – основная стойка. Присесть, обхватить руками колени, голову вниз – 

выдох. Вернуться в и.п. – вдох. Повторить 4 – 5 раз. 

4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны вправо и влево. Дыхание 

свободное. Повторить 4 – 5 раз. 

5. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы сжаты в кулаки. Наклоны вперед 

(имитация движения рубки дров). Дыхание свободное. Повторить 5 – 6 раз. 

6. И.п. – основная стойка. Круговые движения глазами в одну и в другую сторону. 

Повторить 10 – 15 раз в каждую сторону. 

7. И.п. – основная стойка. Указательный палец правой руки держать перед носом на 

расстоянии 25 – 30 см. Переводить глаза с дальнего предмета (например: двери, 

доски) на палец и обратно. Выполнять медленно в течение 30 – 40 секунд. 

 


