Жовтень_____________ .
Комплекс ракової гімнастики № 3

І. Вступна частина:                                                                       

· ходьба звичайна;

· ходьба на зовнішніх і внутрішніх сторонах стоп;

· біг у повільному темпі;

· біг – високо піднімаючи коліна;

· ходьба звичайна.
ІІ. Підготовча частина.

(Для КЗРВ, дітей з однієї колони, перешиковуючи в 3 за ведучим ).
1. «Піднімання м’яча вгору»

Вихідне положення, м’яч  тримати обома руками,опушеними вниз.

1 – підняти  руки вперед;

2 – підняти  руки вгору;

3 – підняти  руки вперед;

4 – вихідне  положення                          ( 6 – 8 разів)
2. «Повороти тулуба вліво вправо».

Вихідне положення – о. с. Руки з м’ячем перед собою.

1- поворот тулуба в ліву сторону;

2 – вихідне  положення;

3 – поворот тулуба вправу сторону;

4 – вихідне положення.                        ( 6 – 8 разів)   
3. «Нахили тулуба в сторони».

Вихідне положення – стійка  ніг нарізно, м’яч на голові, підтримується руками.

1 – нахили тулуба вправо;

2 – вихідне  положення;

3 – нахили тулуба вліво;

4 – вихідне положення.                  ( 6 – 8 разів)
4. «Присідання».

Вихідне положення – руки з м’ячем внизу. 

 1 – присісти, торкнутися м’ячем підлоги біля носків ніг;

2 – вихідне положення;

3 – присісти торкнутися м’ячем підлоги,біля підлоги носків ніг;  

4 – вихідне положення.                       ( 6 – 8 разів)
5. «Стрибки навколо м’яча».

Вступне положення – о. с. – руки на поясі, м’яч на підлозі (8 разів в правий бік, 8 – разів в лівий бік)

ІІІ. Заключна частина.

· Ходьба у повільному темпі (35 с.), підняти руки через сторони вгору та опустити їх у низ (6 – 8 разів).

«Їжачок». Поворот голови праворуч – ліворуч.

                 Одночасно з кожним поворотом робити короткий голосний

                 вдих носом – як «їжачок». Вдих м’який, мимовільний через

                 відкриті губи.

Ускладнення.

   «Піднімання м’яча до плечей».

Вихідне положення – о. с. - м’яч тримати обома руками, опушеними вниз.

1 – підняти м’яч до правого плеча;

2 – вихідне положення;

3 – підняти м’яч до лівого плеча;

4 – вихідне положення.

Жовтень__________________ .
Комплекс вправ ранкової гімнастики № 4.
І. Вступна частина:                                                                           
- ходьба звичайна;

- ходьба правим і лівим приставним кроком;

- ходьба на носка і п’ятках;

- біг у повільному темпі;

- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

    ( Діти шикуються у 3 колони за ведучим)

1. «Діти маму запитали:

   Звідки крапельки упали?

   І чому тече водичка

  У велику річку?»

«Хмаринка піднімається вгору».

Піднімання рук вгору.

Вихідне положення – основна стійка, руки з хмаринкою опущені до низу.

1 – підняти хмарину до рівня грудей;

2 – підняти на головою;

3 – опустити до рівня грудей;

4 -  вихідне положення.                  ( 6 – 8разів)
   2.«З хмаринки падають краплинки».

       Нахили тулуба вперед.

Вихідне положення – те саме.

1 – ноги нарізно, руки з хмариною біля грудей;

2 – нахилити тулуб уперед, руки витягнути;

3 -   вихідне положення.                   ( 6 – 8 разів)
3.«Привітаймо сонечко».

Повороти тулуба.

Вихідне положення - те саме. 

1 – повернути тулуб ліворуч, руки з хмаринкою простягнути уперед;

2 – повернутись у вихідне положення;

3 - повернути тулуб праворуч, руки з хмаринкою простягнути уперед;

4 – вихідне положення.                        ( 6 – 8 разів)
4. «Сонечко заховалось за хмаринку».

 Вихідне положення – сидячи на п’ятках, руки з хмаринкою біля грудей:

1 – підвестись на колінах, руки з хмаринкою підняти вгору;

     2 – вихідне положення.
5. «Хмарики роблять фіззарядку».

Вихідне положення - лежачі на животі, ноги зведені разом,руки прямі:

1 – прогнутись у спині, руки з хмаринкою підняти вгору (6-8 разів);

2 – вихідне положення.
6.«Хмаринки розважаються».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі, стрибати навколо хмаринки, покладеної на підлогу.

III. Заключна частина.

· ходьба у повільному темпі на носках (35 с.);

· вправа на регуляцію дихання у вихідному положенні – основна стійка – « надуваємо повітряну кульку»;

Ускладнення.

«Хмаринки присідають».

Вихідне положення – основна стійка – руки опущені вздовж тулуба з хмаринкою ( 6 – 8 разів):

1- присісти з хмаринкою, руки вперед;

2 – вихідне положення;

3 - присісти з хмаринкою, руки вперед;

4 – вихідне положення.

Листопад____________ .
Комплекс вправ ранкової гімнастики ( з кільцями ) № 5.
І. Вступна частина.                                                                       

- ходьба звичайна;


- ходьба напівприсядки;


- ходьба на носках і п’ятках;


- біг у повільному темпі;


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

    (Діти шикуються в 3 колони за ведучим.)

1.«Піднімання кільця вгору».

Вихідне положення – основна стійка – кільце в опущених руках.

1 – підняти кільце вперед;

2 – підняти кільце в гору;

3 – вихідне положення.

                                                                           ( 6 - 8 разів)

1. «Нахили тулуба вліво-вправо».

Вихідне положення – ноги нарізно, кільце в підняти руках:
1- нахил тулуба вправо;

2- вихідне положення;

3- нахил тулуба вліво;

4- вихідне положення.                           ( 6 – 8 разів)
2. «Нахил тулуба вперед з доторкуванням кільця до кожної ноги почергово ».

Вихідне положення – ноги нарізно, кільце в піднятих руках:

1 – нахил тулуба вперед,доторкнутися кільцем до лівої ноги;

2 – вихідне положення;

3 – нахил тулуба вперед, доторкнутися кільцем до правої ноги;

4 – вихідне положення.                         ( 6 – 8 разів)
3. «Присідання».

1 – присісти руки вперед;

2 – вихідне положення;

3 – присісти руки з кільцем вперед;

4 –    вихідне положення.                         ( 6 – 8разів)
4. «Стрибки навколо кільця на обох ногах, вліво - вправо».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі кільце на підлозі (8 разів в один бік, 8 разів в другий бік).

5. «Кругові оберти лівою і правою ногою навколо кільця».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі, кільце на підлозі:

1 - 4 – носком правої ноги обвести навколо кільця;

5 - 8 – лівою ногою обвести навколо кільця. 

                                                                    ( 6 – 8 разів)

ІІІ. Заключна частина.

· Ходьба у повільному темпі, руки піднімати вгору та опускати вниз (35с.)
«Годинничок». 

Вихідне положення – стоячі, ноги злегка розставити , руки опустити.

Розмахуючи прямими руками вперед і назад, вимовляти «тік - так».

Ускладнення.


Вихідне положення – сидячи «по-турецьки», кільце в піднятих руках:


1 - 4 – малюємо круг в праву сторону;


5 - 8 – малюємо круг в ліву сторону.

Листопад___________________ .

Комплекс вправ ранкової гімнастики (нетрадиційний) № 6

І. Вступна частина.                                                                    

- ходьба звичайна;


- ходьба зі зміною темпу;


- ходьба на зовнішніх і внутрішніх стопах стопи;


- біг у середньому темпі (25 – 30 сек.);


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.


(Діти шикуються у 3 колони за ведучим)

1. «Подивіться в очі».

Вихідне положення – лежачи на спині одне до одного ногами, руки уздовж тулуба:


1 – підняти голову, подивитись одне одному в очі (видих);


2 – вихідне положення.

2. «Заховалися одне від одного».

Вихідне положення – лежачи на спині одне до одного ногами, руки під головою:

1 – зігнути ноги у колінах;

2 - вихідне положення.                  ( 6 – 8 разів)
3. «Пошукали одне одного».

Вихідне положення те саме, ноги в колінах зігнуті, руки розведені в боки:

1- покласти коліна на підлогу (видих);

2- вихідне положення (видих);

3 - 4 – те саме вліво 

                                                       ( 6 - 8 разів)
4. «Зустріч», «Їдемо на велосипеді».

Вихідне положення - сидячи обличчям одне до одного,упор на руки за спиною, ноги з’єднані. 

 Поперемінне згинання і виправляння то лівої, то правої ноги.

5. «Тягнемося до сонця».

Вихідне положення – руки опущені.

1 – підняти руки в гору через сторони, підстрибнути.

3 – вихідне положення.

6. «Усмішка».

Встати взятися за руки, усміхнутися один до одного, покружляти вправо – вліво.

III. Заключна частина.

· ходьба звичайна;

· ходьба з поступовим уповільненням темпу (30-35 с.)

«Виростаємо великими»

1 - 2 – стати навшпиньки, руки розвести в сторони, підняти вгору

         (долоні всередину), потягнутися зробити глибокий вдих через ніс;

3 - 4 – руки вниз, згинаючи ноги в колінах нахилитися в перед – 

         посилений видих через рот.

Ускладнення.


«Пішли на прогулянку».


Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі:

1 – підняти праву ногу;

2 – вихідне положення;

3 – підняти ліву  ногу, зігнути в коліні.

4 – вихідне положення.

Листопад__________________ .

Комплекс вправ ранкової гімнастики № 6.
І. Вступна частина.                                                                             

- ходьба звичайна;


- ходьба напівприсядки; 


- ходьба на носках і п’ятах;


- біг у повільному темпі (1 хв. 30 сек.
ІІ. Підготовча частина.

(Діти шикуються у 3 колони за ведучим)

1. «Піднімання голови в гору».

Вихідне положення – стоячи на високих колінах, руки на поясі:

1 – підняти голову вгору;

2 - вихідне положення;

3 – підняти голову вгору;

4 – вихідне положення.                       ( 6 - 8 разів )   
2. «Згинання та розгинання рук в ліктях».

Вихідне положення – стоячи на високих колінах, руки приставлені до плечей:

1 – випрямити руки в сторони;

2 – вихідне положення;

3 – випрямити руки;

4 – вихідне положення.                           ( 6 – 8 разів )
3. «Нахили тулуба вліво-вправо».

Вихідне положення – стоячи на високих колінах, руки за головою:

1 – нахил тулуба вліво;

2 – вихідне положення;

3 – нахили тулуба вправо;                       ( 6 – 8 разів)
5 – вихідне положення.

4. «Почергове відведення ніг угору».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі:

1 – відвести ноги вліво;

2 – вихідне положення;

3 – відвести ноги вправо.                         ( 6 – 8 разів )
5. «Присідання».

Вихідне положення – ноги на ширині плечей, руки за головою:

1- напівприсідання; 

2- вихідне положення;

3- напівприсідання;

4- вихідне положення.

6. Стрибати на високих четвереньках.         ( 6 – 8 разів )   
Вихідне положення – високі четвереньки (16 разів).

ІІІ. Заключна частина.

· ходьба у повільному темпі на носках (35 сек.)

«Годинничок».

Вихідне положення – стоячи, ноги злегка розставити, руки опустити.


Розмахуючи прямими руками вперед – назад, вимовляти «тік - так».

Ускладнення.


Вихідне положення - тримати руки на колінах:


1 - 4 – кружляння в правий бік;


5 - 8 – кружляння в лівий бік.

Грудень_________________ .

 Комплекс прав ранкової гімнастики № 7.
І. Вступна частина.                                                                        
- ходьба звичайна;

- ходьба на носках і п’ятках;

- ходьба з високо піднятими ногами, як «коники»;

- біг з закиданням ніг назад(30 сек.);

- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

(Діти шикуються в 3 колони за ведучим).

1. «Піднімання рук вгору через сторони».

Вихідне положення – високі коліна, руки опущені:

1 – руки з прапорцями в сторони;

2 -  вгору;

3 – в сторони;

4 – вихідне положення.                   ( 6 – 8 разів )
2. «Схрещування рук».

Вихідне положення – те саме,руки перед собою:

1 – руки схрестити;

2 – розвести;

3 – схрестити;

4 – розвести.                                            ( 6 – 8 разів )
3. «Одночасне відставляння ноги в сторону».

Вихідне положення – високі коліна, руки підняті:

1 – відвести ліву ногу в бік, ліву руку відвести в сторону;

2 – вихідне положення;

4 – відвести праву ногу в бік, праву руку в сторону;

5 -  вихідне положення.

4.  «Присідання».                                         ( 6 – 8 разів )
Вихідне положення – основна стійка – руки вздовж тулуба:

1- присісти руки в сторони;

2- вихідне положення;

3- присісти руки в сторони;

4- вихідне положення.                              ( 6 – 8 разів )  
5. «Стрибки схрещуючи ноги».

Вихідне положення – основна стійка – руки опущені:

1- ноги нарізно;

2- схрестити ноги, стрибок;

3- ноги нарізно;

4- схрестити ноги.                                      ( 6 – 8 разів )   
6. «Малюємо сонечко».

Кругові оберти ногою почергово.

Вихідне положення – основна стійка:

1 – відвести ногу,зробити ногою коло;

2 – вихідне положення;

3 – відвести ногу, зробити коло;

4 – вихідне положення.                            ( 6 – 8 разів )
III. Заключна частина.

· ходьба у повільному темпі (35 сек.) , у повільному темпі з руками рук, як горобчики крилами; 

«Подуй на свічку».

Вихідне положення – сісти на підлогу ноги нарізно, тримаючи в руці уявну свічку:

1 - 2 – зробити глибокий вдих через ніс;

3 - 4 – тривали і повільний видих, що імітує задування свічки.

Ускладнення.


«Зведення та розведення ліктів».


Вихідне положення руки приставлені до плечей:

1 – звести лікоть до лікті;

2 -  вихідне положення;

3 – звести лікоть до ліктя;

4 – вихідне положення.

Грудень_______________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 8.
І. Вступна частина:                                                                      

 - ходьба звичайна;


- ходьба схресним кроком;


- ходьба з високим підніманням ніг; 


- біг лівим і правим приставним кроком;


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

(Діти шикуються у 3 колони за ведучим).

1. «Нахили голови вліво - вправо».

Вихідне положення – сидячи, ноги прямі, спершись взаді на руки:

1 – нахили голови вліво;

2 – вихідне положення;

3 – нахил голови вправо;

4 – вихідне положення.

2. «Піднімання рук вгору».

Вихідне положення – сидячи, ноги нарізно, руки приставлені до плечей:

1- підняти руки вгору;

2- вихідне положення;

3- підняти руки вгору;

4- вихідне положення.

3. «Нахили тулуба вперед».

Вихідне положення – сидячи, ноги нарізно, руки на поясі:


1 – нахил тулуба вперед, дістати руками носків ніг;

2 – вихідне положення;

3 – нахил тулуба вперед, дістати руками носків ніг;

4 – вихідне положення.

4. «Згинання ніг в колінах».
Вступне положення – сидячись опершись на руки в заді, ноги зігнуті в колінах:

1 – випрямити ноги;

2 – зігнути;

3 – випрямити ноги;

4 – вихідне положення.
5. «Велосипед».

Вихідне положення – опершись в заді на лікті, ноги підняті вгору.

III. Заключна частина.

· ходьба звичайна;

· ходьба з поступовим уповільненням темпу (30 – 35 сек.).

«Надуй кулю».

Вихідне положення – ноги нарізно, тримаючи в руках уявну кульку:

1 -  2 – зробити глибокий вдих через рот;

3 - 4 – посилений видих через рот (імітуючи руками рук кулю, що збільшується).

Ускладнення.

«Стрибки на правій та на лівій нозі».

Вихідне положення – руки на поясі:

1 – стрибок на правій нозі 1 - 2 – 3 - 4;

2  - вихідне положення;

3 – стрибки на лівій нозі 1 – 2 – 3 - 4;

4 – вихідне положення.

Січень_______________ .
Комплекс вправ ранкової гімнастики № 9.
І.Вступна частина:                                                                      

- ходьба звичайна;


- ходьба на зовнішній та внутрішній стороні стопи;


- ходьба схресним кроком;


- біг у середньому темпі (30 сек.);


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Закидання голови назад».

Вихідне положення – сидячи, ноги під себе, руки за головою:

1 – закинути  голову назад;

2 – вихідне положення;

3 – закинути голову назад;

4 – вихідне положення.                        ( 6 – 8 разів )
2. «Нахили тулуба вправо – вліво з доторкуванням ліктя до коліна ноги».

Вихідне положення – сидячи «по-турецьки», руки за головою:

1 – нахил вліво, доторкнутися лівим ліктем до лівого коліна;

2 – вихідне положення;

3 – нахил вправо доторкнутися правим ліктем до правого коліна;

4 – вихідне положення.                        ( 6 – 8 разів )
3. «Почергове відведення прямої ноги назад».

Вихідне положення – середні четвереньки:

1- випрямити ліву ногу назад;

2- вихідне положення;

3- випрямити праву ногу назад;

4- вихідне положення.                          ( 6 - 8 разів)
4. «Почергове відведення ноги і руки в бік».

Вихідне положення – основна стійка:

1 – відвести ліву ногу вбік, підняти ліву руку;

2 – вихідне положення;

3 – відвести праву ногу вбік, підняти праву руку;

4 – вихідне положення.                         ( 6 - 8 разів )
5. «Стрибки на місці».

Вихідне положення – основна стійка – руки на колінах (16 стрибків).
6. «Присідання».

Вихідне положення – основна стійка – руки опущенні вздовж тулуба (6-8 разів). 

 III. Заключна частина.


Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.).

Вихідне положення – сидячи «по-турецьки», поклавши руки на потилицю:

1 – нахилитись у ліву сторону, зробити вдих;

2 – випрямитись зробити вдих;

3 -  нахилитись у праву сторону зробити вдих;

4 – випрямитись зробити видих.

Ускладнення.


«Нахили тулуба вперед розводячи руки в сторони».


Вихідне положення – основне положення – руки на поясі:

1 – нахил тулуба вперед;


2 – вихідне положення;


3 – нахил тулуба вперед;


4 – вихідне положення.

Січень_________________ .

Комплекс ранкової німа стики (з палицями) № 10.
І. Вступна частина:                                                


-  ходьба звичайна;


-  ходьба на зовнішній і внутрішній стороні стоп;


-  ходьба правим і лівим приставним кроком;


-  біг з піднятими високо колінами;


-  ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Потягування».

Вихідне положення – сидячи «по-турецьки», палка в обох руках, на колінах:

1 – підняти руки вгору;

2 – вихідне положення;

3 – підняти руки вгору з палицею;

4 – вихідне положення.                           ( 6 - 8 разів)

2. «Колові рухи».

Вихідне положення – теж саме,руки підняті:

1- 4 – малюємо круг в одну сторону;

5- 8 – в іншу сторону.                               ( 6 - 8 разів)

3. «Нахили тулуба вперед».

Вихідне положення – високі коліна, палиця за плечами:

1 – нахил тулуба вперед;

2 – вихідне положення;

3 – нахил тулуба вперед;

4 – вихідне положення.                           ( 6 - 8 разів)

4. «Почергове піднімання ноги,зігнутої коліні».

Вихідне положення – основна стійка – палиця за плечима:

1 – підняти ліву ногу;

2 – вихідне положення;

3 – підняти праву ногу;

4 – вихідне положення.                           ( 6 - 8 разів)

5. «Присідання».

Вихідне положення – основна стійка – палиця в опушених руках:

1 – присісти, палиця вперед;

2 – вихідне положення;

3 – присісти, палиця вперед; .                 ( 6 – 8 разів)


6. «Стрибки правим та лівим боком».

Вихідне положення – основна стійка – палиця лежить на підлозі:

10 разів – правим боком;

10 разів – лівим боком.                           ( 6 – 8 разів) 

4 – вихідне положення                             
III. Заключна частина:

· ходьба з поступовим уповільненням  темпу (35 сек.)
«Високі дерева – низькі кущі»:

· руки вгору, піднятися на носочки, видихнути;

· руки вниз – сісти на п’яти – видихнути.

Ускладнення.

«Повороти тулуба».

Вихідне положення – високі коліна, палиця в опущених руках:

1 – поворот тулубом вліво;


2 – вихідне положення

3 – поворот тулубом вправо;

4 – вихідне положення.

Лютий_____________ .

Комплекс ранкової гімнастики (з м’ячем) № 11.
І.Вступна частина:                                                                     

-  ходьба звичайна;


-  ходьба правим і лівим приставним кроком;


-  ходьба на зовнішній і внутрішній стороні стоп;


-  біг з закиданням ніг;


-  біг у повільному темпі;


-  ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Нахили тулуба вліво - вправо».

Вихідне положення – сидячи на низьких колінах, м’яч у піднятих руках вгору:

1 – нахил тулуба вправо;

2 – вихідне положення;

3 – нахил тулуба вправо;

4 – вихідне положення.                           ( 6 – 8 разів)
2. «Повороти тулуба в сторони».

Вихідне положення – високі коліна, м’яч тримаємо на голові:

1- поворот тулуба вліво;

2- вихідне положення;

3- поворот тулуба вправо;

4- вихідне положення.                             ( 6 – 8 разів )
3. «Нахили тулуба в перед».
Вихідне положення – сидячи на підлозі, м’яч у зігнутих руках, перед грудьми:

1 – нахил тулуба вперед, доторкнутися м’ячем носків ніг;

2 – вихідне положення;

3 – нахил тулуба вперед, доторкнутись м’ячем носків ніг;

4 – вихідне положення.
                              ( 6 – 8 разів)   
4. «Згинання, розгинання ніг».

Вихідне положення – сидячи, опершись на руки за спиною, мяч між колінами:

1 – випрямити ноги в колінах;

2 – зігнути;

3 – випрямити;

4 – вихідне положення.                               ( 6 – 8 разів )
5. «Присідання».

Вихідне положення – основна стійка – м’яч в опущених руках:

1 – присісти, руки випрямити;

2 – вихідне положення;

3 – присісти руки випрямити;

4 – вихідне положення.                           ( 6 – 8 разів )
6. «Стрибки».

Вихідне положення – м’яч зажатий між колінами, руки на поясі.

                                                           (Вправу виконати 16 разів)

  III. Заключна частина.


Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.).

Вихідне положення – сидячи, одна рука лежить на животі, інша на грудях.

Втягуючи живіт і набираючи повітря в легені – вдих, опускаючи груди і напружуючи живіт – видих.

Ускладнення.

«Почергове піднімання ноги зігненої в коліні зх. Доторканням м’яч до коліна».

Вихідне положення – основна стійка – м’яч в руках перед грудьми:

1 – підняти праву ногу, доторкнутися до коліна;

2 – вихідне положення;

3 – підняти ліву ногу (те саме);

4 – вихідне положення.

Лютий_________________ .

Комплекс вправ ранкової гімнастики № 12.
І.Вступна частина:                                                                        _____________
- ходьба звичайна;


- ходьба на зовнішній і внутрішній стороні стоп;


- біг спиною вперед;


- біг у середньому темпі (30 сек.);


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Піднімання голови вгору».

Вихідне положення – середні четвереньки, голова опущена:

1 – підняти голову;

2 – вихідне положення;

3 – підняти голову;

4 – вихідне положення.                    ( 6 – 8 разів)
2. «Зведення та розведення прямих рук «ножиці»».

Вхідне положення – високі коліна, руки в сторони:

1- 3 – перехресні зведення та розведення рук перед собою;

4 – руки в сторони.

3. «Нахили тулуба вперед з доторканням долонь до підлоги».

Вихідне положення – ноги на ширині плечей, руки за головою:

1- нахили тулуба вперед;

2- вихідне положення;

3- нахили тулуба вперед, доторкнутись долонями підлоги;

4- вихідне положення.                        ( 6 - 8 разів)                                                
4.  «Почергове піднімання зігнутої ноги».

Вихідне положення – основна стійка – руки приставлені до плечей:

1 – підняти ліву ногу;

2 – вихідне положення;

3 – підняти праву ногу;

4 – вихідне положення.                      ( 6 – 8 разів )
5. «Кружляння вліво - вправо».

Вихідне положення – руки на колінах:

1-2-3-4 – кружляння в правий бік;

     вихідне положення;

     1-2-3-4 – кружляння в лівий бік.

 III. Заключна частина.

· Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.).

«Годинничок».

Вихідне положення – стоячи, ноги злегка розставити,руки опустити.

Розмахуючи прямими руками вперед і назад вимовити: «тік - так».

Ускладнення.

«Стрибки».

Вихідне положення – присісти, руки приставлені на килимок.

Високо підстрибуючи (16 разів) не відриваючи руки від підлоги.

Березень_____________ .
Комплекс ракової гімнастики (з прапорцями) № 13.
І. Вступна частина:                                                                        

 -  ходьба звичайна;


 -  ходьба високо піднімаючи коліна;


 -  ходьба на зовнішній  і внутрішній стороні стоп;


 -  біг з високим підніманням колін (30 сек.);


 -  ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча  частина.

1. «Піднімання рук вгору через сторони».

Вихідне положення – високі коліна, руки опущені:

1 – руки в сторони з прапорцями,
2 -  руки вгору,

3 – руки в сторони,

          4 – руки опущені вниз з прапорцями.          ( 6 – 8 разів)
2. «Схрещування рук».

Вихідне положення – те саме руки перед собою:

1- руки схрестити;

2- розвести;

3- схрестити;

4- розвести.                                                     ( 6 – 8 разів)      
3. «Одночасне виставляння ноги в сторону і руки».

Вихідне положення – високі коліна:

1- відвести ліву ногу вбік, а ліву руку відвести в сторону;

2- вихідне положення;

3- відвести праву ногу в бік, а праву руку в сторону;

4- вихідне положення.                                    ( 6 – 8 разів)
4. «Присідання».

Вихідне положення – основна стійка – руки вздовж тулуба:

1- присісти руки в сторони;

2- вихідне положення;

3- присісти руки в сторони;

4- вихідне положення.                                     ( 6 – 8 разів)
5. «Стрибки схрещуючи ноги».

Вихідне положення – основна стійка:

1- ноги нарізно;

2- схрестити ноги – стрибок;

3- ноги нарізно;

4- схрестити ноги.                                            ( 6 – 8 разів)
6. «Малюємо сонечко».

· Кругові оберти ногою почергово.

Вихідне положення – основна стійка:

1- відвести ліву ногу, зробити носком коло;

2- вихідне положегнн6я;

3  - відвести праву ногу зробити коло;

4 -  вихідне положення.                                   ( 6 – 8 разів)
 III. Заключна частина

· ходьба з поступовим уповільненням темпу (30 сек.).

«Годинничок».

Вихідне положення – стоячи, ноги злегка розставити, руки опустити:

Розмахуючи прямими руками вперед – назад, вимовляти «тік - так».

Ускладнення.

«Повороти тулуба в сторону, праву та ліву з виправлянням двох рук одночасно».


Вхідне положення – високі коліна,прапорці в опущених руках:

1- поворот тулуба вправо, випрямити руки одночасно;

2- вихідне положення;

3- поворот тулуба вліво (те саме);

4- вихідне положення.

Березень__________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 14.
І.Вступна частина.                                                                           

- ходьба звичайна;


- ходьба схресним кроком;


- ходьба з- високим підніманням ніг;


- біг лівим і правим приставним кроком;


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Поворот  голови вліво - вправо».

Вихідне положення – основна стійка:

1- поворот голови в ліву сторону;

2- вихідне положення;

3- поворот голови в праву сторону;

4- вихідне положення.                ( 6 – 8 разів)
2. «Зведення та розведення ліктів».

Вихідне положення – основна стійка - руки приставлені до плечей:

1- звести лікоть до лікті;

2- вихідне положення;

3- звести лікоть до ліктя;

4- вихідне положення.                 ( 6 – 8 разів )
3. «Нахили тулуба вліво - вправо».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі:

1- нахил тулуба вліво;

2- вихідне положення;

3- нахил тулуба вправо;

4- вихідне положення.                        ( 6 – 8 разів)
4. «Стрибки».

Вихідне положення – стоячи на високих четвереньках:
1- підстрибувати, відірвати ноги від підлоги;

2- вихідне положення;

3- підстрибувати,  відривати ноги від підлоги;

4- вихідне положення.                     ( 6 – 8 разів)
5. «Нахили тулуба вперед з доторканням долонь до підлоги».

Вихідне положення – основна стійка - ноги нарізно,руки на поясі:

1- нахил тулуба, вперед дістати долонями підлоги;

2- вихідне положення;

3- нахил тулуба вперед, дістати підлоги;

4- вихідне положення.                               ( 6  -8 разів)

 III. Заключна частина.
· Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.).

« Півник».

Вихідне положення – стати прямо, ноги нарізно, руки опустити.

Розвести руки в сторони, а потім плеснути ними по стегнах.

Ускладнення.

«Перекачування ніг зігнутих в колінах вправо-вліво».

Вихідне положення – сидячи на підлозі руки за спиною:

1- перекачування ніг вправо;

2- вихідне положення;

3- перекачування ніг вліво;

4- вихідне положення.

Квітень___________________ .

Комплекс ранкової гімнастики (з кільцями) № 15.

І. Вступна частина.                                                                      

- ходьба звичайна;


- ходьба на зовнішній та внутрішній стороні стоп;


- ходьба дрібними та широкими кроками;

- біг правим та лівим приставним кроком;


- біг у середньому темпі (25 – 30 сек.);


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Піднімання кільця вгору».

Вихідне положення – основна стійка – кільце в опущених руках:

1- відняти кільце вперед;

2- вгору

3- вперед;

4 - вихідне положення.                                ( 6 - 8 разів)

2. «Нахили тулуба вліво - вправо».

Вихідне положення – ноги нарізно, кільце в підняти руках:

1- нахил тулуба вперед;

2- вихідне положення;

3- нахил тулуба вліво;

4- вихідне положення.                                ( 6 - 8 разів)
3. «Нахили тулуба вперед з доторканням кільця до кожної ноги почергово».

Вихідне положення – ноги нарізно, кільце в підняти руках:

1- нахил тулуба вперед, в руках кільце, кільцем доторкнутися до лівої ноги;

2- вихідне положення;

3- нахил тулуба вперед, доторкнутися кільцем до правої ноги.

4-  вихідне положення.                                                 ( 6 - 8 разів).
4. «Присідання з кільцями, доторкуючись до підлоги » (злегка розвести ноги в колінах).

Вихідне положення – основна стійка – кільце в опущених руках:

1 - присісти доторкнутися кільцем до підлоги;

          2 -  вихідне положення;

3 - присісти;

4 - вихідне положення.                             ( 6 – 8 разів )
5. «Стрибки навколо кільця на обох ногах вліво-вправо».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі, кільце на підлозі.

(Вправу виконувати 8 разів в один бік, і 8 разів в другий бік).

III. Заключна частина.

· Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.).

«Кинемо м’яч».

Вихідне положення – стоячи, руки з м’ячем підняти вгору (вдих), кинути м’яч від грудей уперед (видих).

· Ходьба звичайна.

Ускладнення.


«Повороти тулуба вперед-назад».


Вихідне положення – високі коліна, кільце в опущених руках:

1- поворот тулуба вправо, кільце в прямих руках;

2- вихідне положення;

3- поворот тулуба вліво, кільце в прямих руках;

4- вихідне положення.

Квітень________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 16.
І. Вступна частина:


 -  ходьба звичайна;


 -  ходьба на зовнішній та внутрішній стороні стоп;


 -  ходьба високо піднімаючи коліна;

 -  біг правим та лівим приставним кроком;


 -  ходьба звичайна.

ІІ. Вступна частина.

1. «Згинання та розгинання рук в ліктях».

Вихідне положення – основна стійка – руки до плечей, долоні стиснуті в кулак:

1- розвести руки в сторони;

2- вихідне положення;

3- розвести руки в сторони; 

4- вихідне положення.                              ( 6 - 8 разів).
2. «Нахили тулуба вперед, розводячи руки в сторони».

Вихідне положення - руки на поясі, ноги на ширині плеч:

1- нахил вперед, розводячи руки в сторони;

2- вихідне положення ;

3- нахил вперед, руки в сторони;

4- вихідне положення.
3. «Почергове згинання ніг в колінах».

Вихідне положення – середні четвереньки:

1- підняти ліву зігнуту ногу вгору;

2- вихідне положення;

3- підняти праву ногу;

4- вихідне положення                               (6 - 8 разів)
4. «Почергове піднімання ніг з оплеском над головою».

Вихідне положення – основна стійка.

1- підняти ліву ногу, оплеск над головою;

2- вихідне положення;

3- підняти праву ногу, оплеск;

4- вихідне положення.
5. «Вправа «Пружинка»».

Вихідне положення – основна стійка:

1- виконується напівприсідання;

2- Вихідне положення;                              ( 6 - 8 разів)
6. «Стрибки з поворотом».

Вихідне положення – руки на поясі, ноги на ширині плечей:

1- виконати три стрибки на місці;

            2 -стрибнути з поворотом на 1800.            ( 6 - 8 разів)

III. Заключна частина.

· Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.).

Вихідне положення – стоячи на колінах, руки на поясі:

1- поворот голови праворуч (вдих);

2- вихідне положення (видих);

3- поворот голови ліворуч (вдих);

4- вихідне положення (видих).

Ускладнення.


«Піднімання руки вгору через сторони з оплесками над головою».


Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі:

1- розвести руки в сторони;

2- оплеск над головою;

3- в сторони розвести;

4- руки на поясі.                                    ( 6 - 8 разів).

Травень______________ .
Комплекс ранкової гімнастики (з хмаринками ) № 17.
І. Вступна частина:                                                                       

- ходьба звичайна;


- ходьба напівприсядки;


- ходьба на зовнішній і внутрішній стопі;


- біг «змійкою»;


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Хмаринка піднімається вгору».

Вихідне положення – основна стійка, руки з хмаринкою опущені донизу:

1- підняти хмаринку до рівня грудей;

2- підняти над головою;

3- опустити до рівня грудей;

4- вихідне положення.                                       ( 6 – 8 разів )
2. «З хмаринки падають краплинки».

Вихідне положення – ноги нарізно,руки з хмаринкою біля грудей:

1- Нахилити тулуб у перед, руки витягнути;

2- Вихідне положення.                                        ( 6 – 8 разів)
3. «Привітаймо сонечко».

Вихідне положення – те саме:

1- Повернути тулуб ліворуч, руки з хмаринкою простягнути у перед;

2- Повернутись у вихідне положення;

3- Те саме праворуч;

4- Вихідне положення.                                        ( 6 – 8 разів )
4. «Заховаймось за хмаринку».

Вихідне положення – сидячи на п’ятках руки з хмаринкою біля грудей:

1- Підвестись на колінах, руки з хмаринкою підняти угору;

2- Вихідне положення.                                  ( 6 – 8 разів )
5. «Хмаринки розважаються».

Вихідне положення – основна стійка:

1- відвести ліву ногу вбік, підняти ліву руку;

2- вихідне положення;

3- відвести праву ногу вбік, підняти праву руку;

4- вихідне положення.                                          ( 6 – 8 разів )
6. «Хмаринки гуляють».

Вихідне положення – основна стійка – стрибки навколо хмаринки,хмарина покладена на підлогу.                                      (Вправу виконати 16 разів).

ІІІ. Заключна частина.

· Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.)

«Виростаємо великими».

1- 2 встати навшпиньки, руки розвести в сторони, підняти вгору (долонями всередину,потягнутися зробити глибокий вдих);

3 - 4 руки вниз згинаючи,ноги в колінах, нахилитися вперед посилений видих.

Ускладнення.


«Хмаринки присідають».

Вихідне положення – основна стійка – руки опущені вздовж тулуба з хмаринкою в руках:

1- присісти руки вперед з хмаринкою;

2- вихідне положення, руки внизу опущені з хмаринкою;

3- присісти руки вперед з хмаринкою;

4- вихідне положення.

Травень________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 18.
І.Вступна частина:                                                                        

- ходьба звичайна;


- ходьба «змійкою»;


- ходьба на носках і п’ятках;


- біг правим і лівим приставним кроком;


- ходьба звичайна.

ІІ. Підготовча частина.

1. «Піднімання рук вгору».

Вихідне положення – основна стійка:

1- 2-підняти руки вперед-вгору (видих);

3- 4- вихідне положення руки через сторони (видих)                                                                            
2. Повороти тулуба вліво-вправо». 
Вихідне положення, ноги нарізно руки на пояс.
1- поворот тулуба вправо;

2- вихідне положення,
3 - 4- те саме вліво.

3. «Почергове піднімання ніг, з оплеском над головою».

Вихідне положення – основна стійка: 

1- підняти праву ногу оплеск над головою;

2- вихідне положення;

3- те саме з лівою ногою;

4- вихідне положення.
4. «Нахили тулуба вперед».

Вихідне положення – сидячи, ноги нарізно:


    1- 3 - нахил вперед, руками дістати носки ніг;


    4 – вихідне положення.                            ( 6-8 разів)

5. «Присідання».

Вихідне положення – основна стійка:

1- присісти руки вперед;

2- вихідне положення;

3- присісти, руки в сторони;

4- вихідне положення.                           (6  -8 раів)
6. «Стрибки».

Вихідне положення – основна стійка – руки на поясі:

1- Стрибок, ноги нарізно, сплеск долонями над головою;

2- Вихідне положення.                      (Вправу виконувати 10-12 разів)

ІІІ. Заключна частина.


Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35 сек.)

Вихідне положення - встати, ноги нарізно на ширині плечей, руки злегка зігнуті в ліктях, і підняті вперед, пальці стиснуті в кулак:


1- 4 - повертаючись праворуч – ліворуч, імітувати рухи «косаря».

Ускладнення.

«Кругові рухи руками».

Вихідне положення – основна стійка - руки приставлені до плечей:

1- 2 – 3 – 4 - кругові рухи руками вперед;
1 – 2 – 3 – 4 - назад, кругові рухи руками.

