СРЕДНЯЯ ГРУППА
КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ №4
(с обручами)

	1
	«ПОСМОТРИ В ОБРУЧ»

И.П.: ноги слегка расставлены, обруч к плечам.

1-обруч вверх, посмотреть.

2-и.п. «вниз»
	5-6раз

	2
	«НЕ УРОНИ»
И.П.: ноги на ш.п., обруч на шее, руки на поясе.

1-поднять голову, наклон вперед.

2-и.п. «прямо»
	6раз

	3
	«ПОВЕРНИ ОБРУЧ»
И.П.: сидя скрестно в обруче.

1-поворот вправо (влево)

2-и.п.
	По 3 раза


	4
	«ОБРУЧ ВПЕРЕД»
И.П.: обруч вниз, хват с боков, ноги о.с.

1-2-присесть, коснуться обручем пола, колени развести, спину держать прямо.
	5-6 раз



	5
	«ШАГАЮТ НОГИ»
И.П.: стоя на четвереньках

Руки в обруче

Голова прямо

Приставным шагом двигаться вокруг обруча
	5-6 раз


	6
	«ПОДСКОКИ»
Подскоки на двух ногах вокруг обруча чередуя с ходьбой по обручу приставным шагом. (боком)
	По 2 раза

	7
	УПРАЖНЕНИЕ НА ВОССТАНОВЛЕНИЕ ДЫХАНИЯ.
	


