
Рекомендации для родителей по проведению утренней 

гимнастики вместе со своими детьми возраст 6-7 лет 

#СИДИМДОМА 

 

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ С МЯЧОМ 

Вводная часть: ходьба на месте, ходьба на носочках, бег на месте, ходьба с 

восстановлением дыхания. 

Дыхательная гимнастика:  

                                                  Носом  - вдох, 

                                                  А выдох – ртом,  

                                                  Дышим глубже, 

                                                  А потом –  

                                                  Марш на месте, 

                                                  Не спеша, 

                                                  Коль погода хороша! 

Основная часть: 

                                                  Вверх подброшу мячик свой 

                                                  Точно-точно над собой, 

                                                   На лету схвачу руками, 

                                                   Подтяну к груди локтями. 

                 (Броски мяча вверх и ловля его двумя руками 10-15 раз) 

                                                   Высоко свой мячик брошу, 

                                                   Хлопну весело в ладоши 

                                                   И опять ловлю, счастливый, 



                                                    Мячик круглый и красивый. 

                                                     (Броски мяча с хлопками 10-15 раз) 

                                                     Я бегу, а мячик мой 

                                                     Рядом скачет под рукой. 

                                                     От ладошки не уйдет 

                                                     Звонко песенку споет. 

                                                     (Удары мяча в пол двумя руками 10-15 раз) 

                                                     То одной, то другой 

                                                     Бью по мячику рукой. 

                                                     Убежит он – догоню, 

                                                     Я на месте не стою. 

(Удары в пол поочередно то правой, то левой рукой, ловля двумя руками 

10-15 раз) 

Заключительная часть: ходьба на месте друг за другом. 
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