Вересень_____________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 1.
I. Вступна частина.

                       -  ходьба звичайна,
                       -  ходьба «змійкою», 

                       -  ходьба на носках і п’ятках,
                       -  біг правим і лівим приставним кроком,
                       -  біг у середньому темпі (35с.),
                       -  ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.

1. «Піднімання рук вгору з почерговим відставленням ноги назад на носок ».
В. п. – о. с. руки вздовж тулуба.

      1. – підняти руки   вгору, відставити праву ногу на носок назад.

      2. – в. п.

      3. – підняти руки вгору, відставити ліву ногу на носок назад.

      4. – в. п.                                                                      ( 8 – 10 р.)
2. «Нахили тулуба назад, з відведенням рук в сторони».

В. п. – о. с. руки на поясі.
       1. - нахил тулуба назад, розвести руки в сторони.

       2. – в. п.

       3. – нахил тулуба назад, розвести руки в сторони.

       4. – в. п.                                                                    ( 8 – 10р.)

3. «Піднімання ноги зігненої в коліні, сплеск у долоні над головою.

В. п. – о. с. 

        1. - підняти праву ногу зігнуту в коліні, і сплеснути в долоні над головою.
        2. – в. п.

        3. – підняти ліву ногу зігнуту в коліні, і сплеснути в долоні над головою.

        4. – в. п.                                                                     ( 8 – 10 р.) 
4. «Перекочування одночасно двох ніг в лівий і правий бік».

В. п. – сидячи, ноги зігнуті в колінах, руки за спиною.

        1. – перекотити ноги в правий
        2. – в. п.

        3. – перекотити ноги в лівий бік.

        4. – в. п.                                                                       ( 8 – 10 р.)
5.»Покачування на спині, вправа «гойдалка».

В. п. – сидячи, ноги зігнуті в колінах, руками обхватити ноги ( 8 – 10 р.)

6. «Стрибки».

В. п. – права нога перед лівою, руки на поясі.

        1 - 4 – під кожний рахунок змінювати положення ніг.

                                                                                             ( 18 – 20 р.)

III. Заключна частина.

Ходьба у повільному темпі ( 35 с. ) з рухами рук угору та в низ.

В. п. – сидячи по – «турецьки», руки на колінах

             Підняти руки вгору (вдих).

             Опустити руки на коліна (видих).

4. Ускладнення: 
«Присідання».

В. п. – о. с. руки вздовж тулуба.
         1. - присісти, руки в сторони.
         2. – в. п.  

         3. – присісти руки в сторони.

         4. – в. п. 
Вересень__________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 2.

.

I. Вступна частина.

                      -  ходьба звичайна,
                      -  ходьба лівим і правим приставним кроком,
                      -  біг у середньому темпі ( 30 с.),
                       - ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.

                      ( Для комплексу ЗРВ діти шикуються трійками через центр кола).

1. «Повороти голови вліво – вправо».

 В. п. – о. с.

    1. – поворот  голови  в ліву сторону.

    2. -  В. п. – о. - с.
    3. – поворот голови вправу сторону.

    4. – В. п .- о. с.                                    ( 8 -10 р.)

2. «Зведення та розведення ліктів».

В. п. – о. с. руки приставлені до плечей.

          1. – звести лікоть до ліктя.

          2. – В. п. 

          3. – звести лікоть до ліктя.

          4. – В. п.                                             ( 8 – 10р.)
3. «Нахили тулуба вліво і вправо».

В. п. – о. с. руки на поясі.

          1. - нахил тулуба вліво.
          2. – в. п.

          3. – нахил тулуба вправо.

          4. – в. п.                                             ( 8 – 10р.)
4. «Нахили тулуба вперед, з доторкуванням долонь до підлоги».

В. п. -  о. с. ноги нарізно руки на поясі.

            1. – нахил тулуба вперед, дістати долонями підлоги.

            2. – в. п. 
            3. – нахил тулуба вперед, дістати долонями підлоги.

            4. -  в. п.                                           ( 8 – 10р.)
5. «Почергове відведення в бік ноги на 45».

В. п. – о. с. руки вздовж тулуба.

           1. – відвести ліву ногу. 

           2. -  в. п.

           3. – відвести праву ногу.

           4. – в. п.                                             ( 8 – 10р.)
6. «Стрибки на лівій і правій нозі.

В. п. – о. с. руки на поясі.

         ( 10 р. на правій нозі, 10 р. на лівій нозі ).

( Перешиковуються діти в одну колону).

III. Заключна частина.

Ходьба (45с.) у повільному темпі з підніманням та опусканням рук через сторони (7 – 8 р.). 
· В. п. - ноги на ширині плечей підняти руки вгору зробити (вдих),
· Стати  на коліна опустити руки зробити (видих).

Ускладнення.
« Нахили тулуба вперед зводячи лікті».

В. п. – сидячи «по- турецьки» тримаючи руки в замку перед собою.

      1. – нахили тулуба вперед, зводячи лікті й дістати ними коліна.
      2. – в. п.                                            
      3. – нахили тулуба вперед, зводячи лікті й дістати ними коліна. 

      4. – в. п.                                                     ( 8 – 10р.)
Жовтень_________________.

Комплекс ранкової гімнастики № 3.

( з прапорцями).
I.Вступна частина.
· ходьба звичайна, 

· ходьба схресним кроком, 

· біг високо піднімаючи коліна ( 30с.),
· ходьба звичайна.
III. Підготовча частина.

           ( Для КЗРВ дітей шикувати трійками через центр кола).

1. « Піднімання рук вгору через сторони».

      В. п. – високі коліна, руки опущені.

                 1. – руки з прапорцями в сторону

                 2. – вгору

                 3. – в сторони 

                 4. – в. п.                                       ( 8 – 10р.)
2. « Схрещування рук». 

       В. п. – те саме руки перед собою.
                   1. – те саме руки перед собою.

                   2. – розвести 

                   3. – схрестити 

                   4. – розвести                             ( 8 – 10р.)
3. «Одночасне відставлення  ноги в сторону і руки».

       В. п. – високі коліна, руки підняті.

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

                   2. – в. п. 

                   3. – відвести праву ногу в бік, праву руку в сторону.

                   4. – в. п.                                     ( 8 – 10р.)

4. « Присідання». 
       В. п. – о. с. руки вздовж тулуба

                   1. – присісти, руки в сторони. 

                   2. – в. п. 

                   3. – присісти руки в сторони.

                   4. – в. п.                                       ( 8 – 10р.)
5.«Стрибки схрещуючи ноги».

В. п. – о. с.

             1. - ноги нарізно 

             3. – ноги нарізно. 

             4. – схрестивши ноги. ( 8 – 10р.)
 .                
6.« Малюєм коло».

         Кругові оберти ногою, почергово. 

         В. п. о. с. 

                     1. – відвести ногу зробити носком коло.

                     2. – в. п. 

                     3. – відвести ногу зробити носком коло. 

                     4. – в. п.                                       ( 8 – 10р.)
III. Заключна частина.

Ходьба у повільному темпі з рухами рук вгору та вниз (45с.)

В. п. - ноги на ширині плечей, руки підняти вгору, зробити (вдих) 

            Опустити руки вниз, присісти зробити ( видих). 

Ускладнення.
 «Потягування».
В. п. – сидячи «по – турецьки» прапорці на колінах.

                     1. – підняти руки вгору з прапорцями.

                     2. – в. п. 

                     3. – підняти руки вгору з прапорцями.

                     4. – в. п.                                          ( 8 – 10р.)
Жовтень________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 4.
I. Вступна частина. 

                     -  ходьба звичайна, 

                     -  ходьба напівприсяді,
                     -  ходьба на зовнішніх і внутрішніх сторонах стопи, 

                     -  біг у середньому темпі ( 35с.),
                     -  ходьба звичайна.

 II. Підготовча частина
                      ( Для КЗРВ шикуються через центр кола).
1. «Повороти голови вліво – вправо».

      В. п. – сівши коліна під себе, руки на колінах.

               1. – поворот голови вліво

               2. – в. п. 

               3. – поворот голови вправо

               4. – в. п.                              ( 8 – 10р.)
2. « Піднімання рук вгору через сторони».

       В. п. – високі коліна, руки опущені.

                1. – руки в сторони 

                2. – руки вгору

                3. – руки в сторони

                4. – в. п.                             ( 8 – 10р.)
3. « Поворот тулуба вліво – вправо».

       В. п. – високі коліна, руки на поясі.
                1. – поворот тулуба вліво

                2. – в. п.

                3. – поворот тулуба вправо
                4. – в. п.                              ( 8 – 10р.)
4. « Почергове згинання ніг  в колінах».

       В. п. – о. с. руки на поясі

                1. – зігнути ліву ногу в коліні

                2. – в. п. 

                3. – зігнути праву ногу в коліні 

                4. – в. п.                               ( 8 – 10р.)
5.« Присідання».

      В. п. – о. с. руки на поясі.

               1. - присісти, руки вперед

               2. -  в. п.
               3. – присісти, руки вперед

               4. – в. п.                                ( 8 – 10р.)

7. « Стрибки».

         В. п. – о. с. руки на колінах.          ( 20р.)

III. Заключна частина.
Ходьба (45с.) у повільному темпі.
В. п. – стати прямо, руки на пояс (вдих).
            Присівши обхопивши коліна руками (видих).

Ускладнення.
« Повороти тулуба з оплеском». 

   В. п. – о. с. руки на пояс. 

             1. – поворот тулуба вліво – оплеск. 

             2. – в. п. 

             3. – поворот тулуба вправо – оплеск.

             4. – в. п.                            ( 8 – 10р.)

Листопад_____________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 5.

( з м’ячами)
I. Вступна частина.

                   -  ходьба звичайна,
                   -  ходьба спиною вперед,
                   -  ходьба на п’ятках і носках, 

                   -  біг у середньому темпі (1хв.).
II.Підготовча частина. 

                   ( Для КЗРВ діти шикуються трійками через центр кола).

1.Піднімання м’яча вгору».                             
     В. п. - о. с. м’яча тримати обома руками, опущеними вниз.

              1. – підняти руки вперед з м’ячем

              2. – підняти руки вгору

              3. – опустити руки вперед 
              4. – в. п.                                            ( 8 -10р.)
2. « Повороти тулуба вліво – вправо».

       В. п. – о. с. руки з м’ячем перед собою

                1. – поворот тулуба в ліву сторону

                2. – в. п. 

                3. – поворот тулуба вправу сторону

                4. – в. п.                                           (8 - 10р.)
3. « Нахили тулуба в сторони». 

       В. п. – стійка , ноги нарізно, м’яч на голові підтримується руками.

                1. – нахил тулуба вправо

                2. – в. п. 

                3. – нахили тулуба вліво

                4. – в. п.                                            (8 – 10р.)
4. « Почергове доторкування м’ячем до лівої і правої ноги під час нахилу тулуба».

       В. п. – о. с. м’яч в опущених руках, ноги на ширині пояса.

                1. -  нагнути тулуб вперед, доторкнутися м’ячем до лівої ноги.

                2. - в. п.  

                3. – нагнути тулуб вперед доторкнутися м’ячем до правої ноги.

                4. – в. п.                                            (8 – 10р.)  

5. «Присідання».
       В. п. – о. с. руки з м’ячем внизу.

                1. – присісти руки вперед

                2. – в. п. 

                3. – присісти руки вперед

                4. – в. п.                                               (8 – 10р.)

6. «Стрибки».

      ( як кенгуру)

      В. п. –о. с. руки на поясі, м’яч затиснений між колінами. (16 -20р.)

III. Заключна частина.

Ходьба у повільному темпі з рухами рук угору та в низ (45с.)
 «Годинник ».

В. п.- ноги злегка розведені, руки опустити.

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

Ускладнення: 
«Сидячи нахили тулуба до правої та до лівої ноги».

В. п. – сидячи ноги розведені.

           1. – нахил тулуба до правої ноги

           2. – в. п. 

           3. – нахил тулуба до лівої ноги.

           4. – в. п.

Листопад_________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 6.
( з палицями).
I.  Вступна частина.

· ходьба звичайна,
· ходьба напівприсяді,
· ходьба на носках і п’ятках,
· біг у повільному темпі,
· ходьба звичайна.

II.Підготовча частина.
1. «Колові рухи головою».
     В. п. – о. с., руки з палицею за голово на плечах.

                 1. – поворот голови вліво

                 2. – в. п. 

                 3. – поворот голови вправо

                 4. – в. п.                                             ( 8 -10р.)
2. «Випрямлення рук».

      В. п. – о. с., прямі руки з палицею перед грудьми.

                   1. – зігнути руки в ліктях з палицею

                   2. – в. п. 

                   3. – зігнути руки в ліктях

                   4. – в. п.                                           ( 8 – 10р.)      
3 .Піднімання палиці вгору».

      В. п. – о. с. руки з палицею на плечах.

                   1. – підняти палицю вгору

                   2. – в. п. 
                   3. – підняти палицю вгору

                   4. – в. п.                                            ( 8 – 10р.)
4. «Повороти тулуба вліво – вправо».

      В. п – ноги на ширині плечей руки з палицею зігнуті в ліктях біля грудей

                   1. – повернутись вліво випростати руки вперед

                   2. – в. п. 

                   3. – повернутись вправо

                   4. – в. п.                                             ( 8 – 10р.)
5.«Нахили тулуба вперед».

     В. п. ноги на ширині плечей, руки з палицею.

                   1. – нахилитися вперед, відвести руки назад вгору
                   2. – в. п.

                   3. – нахилитися вперед, відвести руки назад – вгору

                   4. – в. п.                                              ( 8 -10р.)
6. «Випади вперед». 

      В. п. – о. с., руки з палицею опушені.

                   1. – зробити випад лівою ногою, випроставши руки вперед

                   2. – в. п. 

                   3. – зробити випад правою ногою, випростати руки вперед

                   4. – в. п.
7. «Стрибки».

      В. п. – права нога перед палицею яка лежить на підлозі, ліва нога позаду, руки опущені донизу. Стрибати змінюючи положення ніг.
III.Заключна частина.
Ходьба у повільному темпі (45с.).

В. п. – стати прямо, руки на пояс – (вдих)

            Присісти обхопити коліна – (видих).          

Ускладнення: 

«Присідання».

В. п. – о. с., руки з палицею опущені.

            1. -  присісти, палиця за головою на плечах
            2. – в. п.

            3. – присісти, ноги злегка розведені

            4. – в. п.                                              ( 8 – 10р.)
Жовтень________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 7.
( з м’ячами).
 I. Вступна частина.

                   -  ходьба звичайна,
                   -  ходьба на зовнішніх і внутрішніх сторонах стопи,
                   -  ходьба на носках і п’ятках,
                   -  біг у повільному темпі ( 2хв. 30с.),
                   -  ходьба звичайна.

II.«Підготовча частина».
.

  1.«Нахили тулуба вліво – вправо». 
       В. п. – сидячи на низьких колінах м’яч піднятий вгору.

              1. – нахил тулуба вліво

              2. – в. п.

              3. – нахил тулуба вправо

              4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
2. «Повороти тулуба в сторони».

     В. п. – високі коліна, м’яч тримаєм на голові.
           1. – поворот тулуба вліво
           2. – в. п.

           3. – поворот тулуба вправо

           4. – в. п.                                                     ( 8 – 10р.)
3. «Нахили тулуба вперед з доторкуванням до носочків ніг м’ячем».

      В. п. – сидячи на підлозі, м’яч у зігнутих руках перед грудьми.
            1. – нахилитись доторкнутись до носочків ніг

            2. – в. п. 

            3. – нахилитись, доторкнутись до носочків ніг  
            4. – в. п.                                                     ( 8 -10р.)

4. «Згинання та розгинання ніг одночасно».
     В. п. – сидячи спершись на руки за спиною, м’яч між коліньми.

            1. – випрямити ноги в колінах

            2. – зігнути 

            3. – випрямити ноги

            4. – в. п.                                                      ( 8 -10р.)
5. «Присідання».

      В. п. – о. с. м’яч в опущених руках.
            1. – присісти, руки випрямити вперед

            2. – в. п. 

            3. – присісти, руки випрямити вперед з м’ячем

            4. – в. п.                                                       ( 8 - 10р.)
6. «Стрибки».

      В. п. – о. с. м’яч затиснений між коліньми, руки на поясі.

III. Заключна частина.

Ходьба у повільному темпі (45с.), з підніманням та опусканням рук через сторони.

В. п. – ноги на ширині плечей, піднятись на носки м’яч в піднятих руках зробити (вдих).
Опустити руки з м’ячем вниз зробити (видих).
 Ускладнення.

«Перекидання м’яча попід колінами».
В. п.- о. с. м’яч у правій руці.

       1. – відставити праву ногу трохи вперед, перекласти під колінами м’яч у ліву руку.

       2. – в. п. 

       3. – відставити ліву ногу трохи вперед, перекласти під колінами м’яч у праву руку.

       4. – в. п.                                                              ( 8 – 10р.)
Грудень_________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 8.
I. Вступна частина.
                    -  ходьба звичайна, 

                    -  ходьба на носках і п’ятках, 

                    -  ходьба високо піднімаючи коліна,
                    -  біг правим і лівим приставним кроком,
                    -  ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.
1. «Піднімання рук вгору».

     В. п. – о. с. руки на поясі.

                 1. – руки до плечей

                 2. – в. п. 

                 3. – руки до плечей
                 4. – в. п.                                    ( 8 – 10р.)
2. «Нахили тулуба вперед з вигинанням спини».

      В. п. – ноги нарізно, руки на поясі.

              1. – нахил тулуба вперед
              2. – в. п.

              3. – прогинання спини назад

              4. – в. п.                                       ( 8 -10р.)
3. «Повороти тулуба».

      В. п. -  стоячи на колінах, руки на поясі.

               1. – поворот тулуба вліво 

               2. – в. п. 

               3. – поворот вправо

               4. – в. п.                                     ( 8 – 10р.)
           4.«Піднімання тулуба».
          В. п. – сидячи на підлозі з упором на руки.

                   1. – підняти тулуб

                   2. – в. п.

                   3. – підняти тулуб

                   4. – в. п.                                        ( 8 – 10р.)
      5. «Колові руки ногами - «велосипед».
            В. п. – лежачи на підлозі, руки за головою.

      6. «Стрибки».

           В. п. – о. с. руки опущені.

                    1. – стрибок ноги нарізно

                    2. – в. п. 

                    3. – стрибок ноги нарізно

                    4. – в. п.                                         (8 -10р.)

III.Заключна частина.

   Ходьба з поступовим уповільненням темпу (35с.)

В. п. – сидячи «по – турецьки» руки на колінах

            Підняти руки вгору, зробити (вдих)

            Опустити на коліна (видих)

Ходьба у повільному темпі (35с.).
Ускладнення.
      «Зведення та розведення рук в ліктях».

 В. п. – руки приставлені до плечей, ноги на ширині плечей.

          1. – звести лікоть до ліктя

          2. – в. п. 

          3. – звести лікоть до ліктя

          4. – в. п.                                                      ( 8 -10р.)
Січень__________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 9.
(з прапорцями).

I. Вступна частина.

                   -  ходьба звичайна,
                   -  ходьба на зовнішніх і внутрішніх сторонах стопи, 
                   -  ходьба схресним кроком, 

                   -  біг з закиданням ніг назад,
                   -  ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.

1. «Почергове піднімання рук вгору через сторони».

      В. п. – сидячи ноги нарізно, руки на підлозі.

               1. – відвести ліву руку в сторону

               2. – вгору

               3. – опустити в сторону

               4. – в. п.  ( те саме правою рукою).  ( 8 – 10р.)

2. «Вправа ножниці».

      В. п. – стоячи на високих колінах, руки вздовж тулуба. 

                  ( схрещування ).

3. «Одночасне відведення руки і ноги в бік».

     В. п. – високі коліна, руки вздовж тулуба.

              1. – відвести ліву ногу вбік, підняти ліву руку

              2. – в. п.

              3. – відвести праву ногу вбік, підняти праву руку

              4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
4. «Почергове відведення в бік ноги на (45)».

      В. п. – о. с. руки вздовж тулуба.
               1. – відвести ліву ногу

               2. – в. п. 

               3. – відвести праву ногу

               4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
5. «Присідання».

      В. п. – о. с. 

               1. – присісти руки в сторони

               2. – в. п.

               3. – присісти руки в перед

               4. – в. п.                                                 ( 8 – 10р.)
6. «Стрибки вліво – вправо».

     В. п. – о. с. – руки вгорі.

               1 – 2 - 3 - 4 – стрибки вліво

               1 – 2 – 3 – 4 – стрибки вправо.

III. Заключна частина.
Ходьба у повільному темпі ( 45с.)

В. п. – ноги на ширині плечей, руки підняти вгору, зробити ( вдих) 

           Опустити руки вниз, присісти зробити ( видих ).

Ускладнення: 

« Потягування». 

   В. п. – сидячи «по – турецьки», прапорці на колінах.

           1. – підняти руки вгору з прапорцями

           2. – в. п. 

           3. – підняти руки вгору з прапорцями 

           4. – в. п.                                                  ( 8 – 10р.)
Січень___________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 10.
( з м’ячами )
I. Вступна частина. 

                  -  ходьба звичайна,
                  -  ходьба «змійкою»,
                  -  ходьба на носках і п’ятках, 
                  -  біг правим і лівим приставним кроком, 

                  -  біг у середньому темпі ( 35с. ),
                  -  ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.

       1. «Піднімання м’яча вгору».

             В. п. – о. с. – м’яч внизу в обох руках.

                       1 – 2  - підняти м’яч вгору подивитися на нього (вдих)

                       3 – 4 – опустити м’яч до низу (видих)  ( 8 – 10р. )

       2. «Почергове піднімання зігнутих в колінах ніг угору».

            В. п. – о. с. м’яч вперед.
                     1. – підняти праву зігнуту ногу в коліні ногу

                     2. – торкнутися до неї м’ячем

                     3. – в. п. 

                     4. – теж саме теж саме лівою ногою.        ( 8 – 10р.)     
       3. «Повороти тулуба в сторони з підніманням м’яча».

             В. п. – о. с. 

                      1. – поворот тулуба вправо, м’яч вгору

                      2. – в. п. 

                      3. – поворот тулуба вліво, м’яч вгору

                      4. – в. п.                                                        ( 8 – 10р.)   
       4. «Згинання та розгинання тулуба». 

            В. п. – сидячи на підлозі, м’яч  у піднятих вгору руках. 

                     1. – 2 – лягти на спину, торкнутися м’ячем підлоги

                     3 – 4 – в. п.                                                     ( 8 -10р.)
       5.  «Перекидання м’яча попід колінами» 

        В. п. – о. с. – м’яч у правій руці. 

              1. – відставити праву ногу трохи вперед, перекласти під колінами м’яч у ліву       
                            руку.                                                         ( 8 – 10р.)

6. «Підкидання м’яча вгору, ловіння його обома руками». 

                                                                                      ( 8 -10р. )

7. «Стрибки». 

     В. п. – о. с. – м’яч на підлозі.

              1 – 8 – стрибки навколо м яча на обох ногах вліво.

              9 – 10 – стрибки навколо м’яча на обох ногах вправо.  
III.Заключна частина.

В. п. – сидячи «по – турецьки», рук и на колінах.

         1 . – підняти руки вгору (вдих)

         2. – опустити руки на коліна (видих).

Ходьба (45с.) у повільному темпі, з рухами рук угору та вниз ( 8 – 10р.)
Ускладнення:
«Нахили тулуба». 

 В. п. – о. с. – м’яч на голові тримаючи руками.

          1. – нахил тулуба вліво 

          2. – в. п. 

          3. – нахил тулуба вправо.

          4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
Лютий________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 11.
I. Вступна частина.

                      -  ходьба звичайна,
                      -  ходьба дрібним та широким кроком, 

                      -  ходьба на зовнішніх і внутрішніх стороні стопи,
                      -  біг спиною вперед, 

                      -  біг у повільному темпі (1хв. 30с.),
                      -  ходьба звичайна.
II. Підготовча частина.

               ( діти шикуються в три колони).

1. «Вітряк». 

      Піднімання рук вгору через сторони.

      В. п. – о. с. руки опущені.

               1 – руки підняти в сторони

               2 – руки вгору

               3 – руки в сторони

               4 – в. п.                                              ( 8 – 10р.)

2. «Млин».

     Махи руками з оплесками.
     В. п. – о. с. руки на поясі.

              1. -  оплеск руками перед собою
              2. –  в. п. 

              3. – оплеск позаду себе

              4. – в. п.                                                ( 8 – 10р.)
3. «Літак».

      Нахили тулуба вліво – вправо.

      В. п. – ноги на ширині стопи, руки за головою.

               1. - нахил тулуба вліво

               2. – в. п. 

               3. – нахил тулуба вправо

               4. – в. п.                                               ( 8 – 10р.)
4. «Літак розкриває свої крила». 

      В. п. – ноги на ширині плечей, тулуб нахилений вперед, руки розведені в сторони.

               1. – доторкнутись правою рукою лівої ноги.
               2. – в. п. 

               3. – доторкнутись лівою рукою правої ноги

               4. – в. п.                                                ( 8 – 10р.)
5. «Літак іде на посадку».

      Присідання.

1. – присісти руки в сторони

2. – в. п. 

3. – присісти руки в сторони

4. – в. п.                                             ( 8 – 10р.)
6. «Літак зламався».

     Стрибки.

     В. п. – присівши, спершись на долоні.

              1. – стрибок

              2. – в. п. 

              3. – стрибок

              4. – в. п.                                               ( 8 -10р.)
III. Заключна частина.
Ходьба з поступовим уповільненням темпу з рухами рук угору та вниз ( 45с.)

В. п. – стати прямо, руки розвести в сторони горизонтально до підлоги ( вдих)

Обхопити себе руками, торкнувшись пальцями лопаток ( видих).

Ускладнення: 
«Літак летить».

  Стрибки.

  В. п. – о. с. – руки розведені в сторони.

           1. – стрибок 

           2. – в. п. 

           3. – стрибок

           4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
Лютий___________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 12.
( з кільцями ).
I. Вступна частина.

                  -  ходьба звичайна,
                  -  ходьба напівпрсяді,
                  -  ходьба на носках і п’ятках, 

                  -  біг у повільному темпі,
                  -  ходьба звичайна.
III. Підготовча частина.

                     ( діти шикуються в три колони)

1.«Піднімання кільця вгору».
     В. п. – о. с. кільце в опущених руках.

              1. – підняти кільце вперед

               2. – вгору 

               3. – вперед

               4. – в. п.                                  ( 8 – 10р.)
2. «Нахили тулуба вліво – вправо».

      В. п. – ноги нарізно, кільце в піднятих руках.

               1. – нахил тулуба вправо

               2. – в. п. 

               3. – нахил тулуба вліво

               4. – в. п.

3. «Нахил тулуба вперед з доторкуванням кільця до кожної ноги почергово».

      В. п. – ноги нарізно, кільце в піднятих руках.

               1. – нахил тулуба вперед  доторкнутися кільцем до лівої ноги
               2. – в. п. 

               3. – нахил тулуба вперед доторкнутися кільцем до правої ноги

               4. – в. п.                                    ( 8 – 10р.) 

4. «Присідання».

     В. п. – о. с. 

              1. – присісти руки вперед 

              2. – в. п. 

              3. – присісти руки вперед з кільцем

              4. – в. п.                                     ( 8 -10р.)
5. «Стрибки навколо кільця».

      В. п. – о. с. – руки на поясі, кільце на підлозі.

               ( 4р. в праву сторону, 4р. в ліву сторону). 

6. «Кругові оберти лівою і правою ногою».
    В. п. – о. с. руки на поясі, кільце на підлозі.

             1. – 4 – носком правої ноги обвести навколо кільця.

             5. – 8. – лівою ногою обвести навколо кільця.   ( 6 – 8р.)

III. Заключна частина.

  Ходьба у повільному темпі з рухами рук угору та вниз (45с.)

«Годинник ».

 В. п. – стати, ноги злегка розставити, руки опустити.
          Розмахуючи прямими руками, вперед і назад, вимовляти «тік -  так».

Ускладнення:
« Колові рухи».

  В. п. – сидячи «по – турецьки», кільце в піднятих руках.

            1 – 4 – малюєм круг в праву - сторону

             5 - 8 – малюєм круг в ліву -  сторону.
Березень_________________ .
Комплекс ранкової гімнастики № 13.
I. Вступна частина.

                   -  ходьба звичайна,
                   -  ходьба зигзагоподібно,
                   -  ходьба на носках і п’ятках,
                   -  біг у середньому темпі,
                   -  ходьба у середньому темпі.
II. Підготовча частина.

1.   «Піднімання рук вгору».

     В. п. – о. с. – руки на поясі.

              1. – руки до плечей

              2. – вгору 

              3. – до плечей 

              4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
 2. «Нахили тулуба вперед, з вигинанням спини назад».
       В. п. – ноги нарізно, руки на поясі.

                1. – нахил вперед 

                2. – в. п. 

                3. – прогинання спини

                4. – в. п.                                               ( 8 -10р.)
3. «Повороти тулуба».

      В. п. – високі коліна, руки на поясі.

               1. – поворот вліво 

               2. – в. п. 

               3. – поворот тулуба вправо

               4. – в. п.                                                 ( 8 -10р.)
4. «Піднімання тулуба».

      В. п. – сидячи на підлозі з упором на руки.

               1. -  підняти тулуб

               2. -  в. п. 
               3. – підняти тулуб

               4. – в. п.                                                  ( 8 – 10р.)

5. «Колові рухи ногами – «велосипед».

     В. п. – лежачи на підлозі, руки за головою. ( 8 – 10р.)

6. «Стрибки».

      В. п. – о. с. руки опущені.

                1. – стрибок ноги нарізно

                2. – в. п.

                3. – стрибок ноги нарізно

                4. – в. п.

III. Заключна частина.

    Ходьба з поступовим уповільненням темпу ( 45с.)

В. п. – сидячи  «по – турецьки», руки на колінах
            Підняти руки вгору ( вдих )

            Опустити руки на коліна ( видих ).

4. Ускладнення: 

   « Зведення та розведення ліктів ».

      В. п. – о. с. – руки приставлені до плечей

               1. – звести лікоть до ліктя

               2. – в. п. 

               3. – звести лікоть до ліктя

               4. – в. п.                                             ( 8 -10р.)
Березень___________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 14.
( з прапорцями).

I. Вступна частина.
                  -  ходьба звичайна,
                  -  ходьба лівим і правим приставним кроком,
                  -  ходьба високо піднімаючи коліна,
                  -  біг закидаючи ноги назад,
                  -  ходьба звичайна.
II. Підготовча частина.

1. «Піднімання рук вгору через сторони».

    В. п. – високі коліна, руки опущені.

             1. – руки з прапорцями в сторони

             2. – вгору

             3. – в сторони

             4. – в. п.                                               ( 8 -10р.)
2. « Схрещування рук ».

       В. п. – високі коліна руки перед собою.

                1. – руки схрестити

                2.-   розвести

                3. – схрестити

                4. – розвести.                                   ( 8 -10р.)
3. « Одночасне відставлення ноги в сторону і руки ».

       В. п. – високі коліна, руки підняті.

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

                2. – в. п.

                3. – відвести праву ногу в бік, відвести праву руку в сторону 

                4. – в. п.                                            ( 8 – 10р.)
4. « Присідання ».

       В. п. – о. с. – руки вздовж тулуба.

                1. – присісти руки в сторони

                2. – в. п.

                3. – присісти руки в сторони

                4. – в. п.                                            ( 8 -10р.)
5. « Стрибки схрещуючи ноги ».

       В. п. – о. с. ( 12р.)

                1. – ноги нарізно

                2. – схрестивши ноги стрибок

                3. – ноги нарізно

                4. – схрестити ноги стрибок.          ( 8 -10р.)   
6. « Кругові оберти ногою, почергово ».

       В. п. – о. с. 

                1. – відвести ногу, зробити лівою ногою коло

                 2. – в. п. 

                 3. – відвести ногу, зробити правою ногою коло

                 4. – в. п.                                             ( 8 - 10р.)
III. Заключна частина.

    Ходьба високо піднімаючи коліна. Ходьба ( 45с. ) у повільному темпі з рухами рук, угору та вниз ( 8 -10р).
Ускладнення: 

«Одночасне відставлення  ноги і руки в бік ».

  В. п. – стоячи на колінах.

           1. – відставити праву ногу і руку вбік

           2. – в. п.

           3. – відставити ногу і руку в бік

           4. – в. п.                                                     ( 8 – 10р.)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
Квітень__________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 15.
( з палицями).
I. Вступна частина.

                  -  ходьба звичайна,
                  -  ходьба широким та дрібним кроком,
                  -  ходьба на п’ятках і носках,
                  -  біг лівим та правим приставним кроком,
                  -  ходьба звичайна.
II. Підготовча частина.

1. « Потягування ».

       В. п. – сидячи « по – турецьки», палиця в обох руках на колінах.

                1. – 4 – кругові оберти в ліву сторону

                5. – 8. – кругові оберти вправу сторони. ( 8 -10р.)
3. « Нахили тулуба вперед ».

       В. п. – високі коліна, палиця за плечима.

                1. – нахил тулуба вперед

                2. – в. п. 

                3. – нахил тулуба вперед

                4. – в. п.                                                       ( 8 -10р.)
4. « Почергові піднімання ноги зігнутої в коліні ».

       В. п. – о. с. палиця за плечима.

                1. – підняти ліву ногу

                2. – в. п. 

                3. – підняти праву ногу 

                4. – в. п.                                                       ( 8 -10р.) 
5. « Присідання ».

       В. п. – о. с. – палиця в опущених руках

                1. – присісти, палиця вперед

                2. – в. п. 

                3. – присісти, палиця вперед

                4. – в. п.                                                       ( 8 -10р.)
6. « Стрибки правим і лівим боком ».

       В. п. – о. с. – палиця лежить на підлозі.

                10р. – правим боком

                10р. – лівим боком.

III. Заключна частина.

    Ходьба з поступовим уповільненням темпу (45с.)

    В. п. – сидячи « по – турецьки », руки на колінах

Підняти руки вгору ( вдих)          

Опустити руки на коліна ( видих).

Ускладнення: 

« Нахили тулуба вперед ».

   В. п. – сидячи на килимку, ноги розведені, палиця на колінах.

            1. – нахил тулуба вперед, доторкнутися палицею до носків ніг

            2. – в. п.

            3. – нахил тулуба вперед, доторкнутися палицею до носків ніг
            4. -  в. п.                                               ( 8 -10р.)
Квітень__________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 16.
I. Вступна частина.
                  -  ходьба звичайна,
                  -  ходьба на зовнішніх і внутрішніх сторонах стопи,
                  -  ходьба дрібним та широким кроком,
                  -  біг правим та лівим приставним кроком,
                  -  ходьба звичайна.
II. Підготовча частина.

1. «Піднімання рук угору».

     В. п. – о. с.

              1. – підняти руки вперед

              2. – вгору

              3. – опустити вперед

              4. – в. п.                                  ( 8 – 10р.)
2. «Повороти тулуба в сторони із сплесками в долоні перед грудьми і за спиною».

     В. п. – о. с.

              1. – повернутись вправо, сплеснути в долоні перед грудьми

              2. – в. п.

              3. – повернутись вліво, сплеснути в долоні перед грудьми

              4. – в. п.                                      ( 8 -10р.)
3. «Піднімання ноги зігненої в коліні, сплеск в долоні під коліном.

      В. п. – о. с.

              1. – підняти праву ногу, зігнуту в коліні, і сплеснути в долоні під коліном

              2. – опустити ногу у в. п.

              3. – підняти ліву ногу, зігнути в коліні, і сплеснути в долоні під коліном

              4. – опустити ногу у в. п.           ( 8 -10р.)
4. «Нахили тулуба».

      В. п. – о. с. – ноги нарізно.

               1. – підняти руки в сторони

               2. – нахилити тулуб вперед, сплеснути долонями по гомілках

               3. – в. п. – руки в сторони

               4. – в. п. – ноги нарізно.              ( 8 – 10р.)

  5.«Кружляння навколо себе»

      В. п. – високі коліна, руки на поясі.

               1 – 4 – в лівий бік

               5. – 8. – кружляння в правий бік. ( 8 – 10р.) 

6. «Стрибки».

      В. п. – зімкнута стійка.

               1.- стрибок поставити ноги нарізно, сплеснути в долоні перед грудьми
               2. – стрибком поставити ноги разом, опустити вниз. ( 8 – 10р.)

III. Заключна частина.

Ходьба у повільному темпі ( 45с.) з підніманням та опусканням рук через сторони.

В. п. – ноги на ширині плечей, піднятись на носочки зробити ( вдих ),

           Присісти – ноги розвести, руки опустити всередину, зробити ( видих ).

Ускладнення: 

« Піднімання рук вгору з почерговим відставленням ноги назад на но -

сок ».

   В. п. – о. с. – руки вздовж тулуба.

            1. – підняти руки вгору, відставити праву ногу на носок назад

            2. – в. п. 

            3. – підняти руки вгору, відставити ліву ногу на носок назад

            4. – в. п.                                                          ( 8 -10р.)
Травень_________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 17.
( з м’ячами ).

I. Вступна частина. 
                   -  ходьба звичайна,
                   -  ходьба «змійкою», 
                   -  ходьба на внутрішній і зовнішній стороні стопи, 
                   -  біг спиною вперед,
                   -  ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.

1. «Піднімання м’яча вгору».

      В. п.- о. с. м’яч тримати обома руками опущеними вниз

              1 – підняти руки вперед 

              2. – підняти руки вгору

              3. – підняти руки вперед

              4. – в. п.                                       ( 8 - 10р.)
2. «Повороти тулуба в ліво – вправо».

      В. п. – о. с. – руки з м’ячем перед собою, в прямих руках

               1. – поворот тулуба вліву сторону
               2. – в. п.

               3. – поворот тулуба вправу сторону

               4. – в. п.                                       ( 8 – 10р.)
3. «Нахили тулуба в сторони».

      В. п. – о. с. – ноги нарізно, м’яч на голові підтримувати руками.

               1. – нахил тулуба вправо 

               2. – в. п.

               3. – нахил тулуба вліво

               4. – в. п.                                       ( 8 – 10р.)
4. «Згинання та розгинання ніг».

     В. п. – сидячи спершись на руки, м’яч зажатий між коліньми.

              1. – зігнути ноги в колінах

              2. – в. п.

              3. – зігнути ноги в колінах

              4. – в. п.                                         ( 8 – 10р.)
5. «Присідання».

     В. п. – о. с. – руки з м’ячем внизу.

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

              2. – в. п. 

              3. – присісти торкнутися м’ячем підлоги біля носків ніг

              4. – в. п.                                         ( 8 -10р.)  
6. «Стрибки».

В. п.- о. с. – руки на поясі, м’ячем затиснений між коліньми. ( 18 – 20).
III. Заключна частина.

Ходьба у повільному темпі ( 45с.)

В. п. – ноги на ширині плечей, руки підняти вгору, зробити ( вдих )

            Опустити руки вниз, присісти зробити ( видих ).

Ускладнення: 

«Потягування».  
  В. п. – сидячи «по – турецьки» м’яч в опущених руках.

           1. – піднімання м’яча вгору

           2. – в. п.

           3. – піднімання м’яча вгору

           4. – в. п.                                                ( 8 -10р.)
Травень__________________ .

Комплекс ранкової гімнастики № 18.
( зі скакалками).

I. Вступна частина.

                 -  ходьба звичайна,
                 -  ходьба на зовнішніх і внутрішніх сторонах стопи назад,
                 -  ходьба схресним кроком,
                 -  біг з закиданням ніг назад,
                 -  ходьба звичайна.

II. Підготовча частина.

1. «Піднімання рук вгору».
      В. п. – ноги разом, руки зі скакалкою внизу.

               1. – витягнути руки вперед

               2. – підняти вгору

               3. – в. п.                                                    ( 8 -10р.)
2. «Ножиці».
     В. п. – стоячи, руки зі скакалкою витягнуті вперед.

     Виконувати перехресні руки руками.

3. «Торкнутися носочків».

      В. п. – сидячи, ноги разом, руки зі скакалкою біля грудей.

               1. – 2. – нахилитися вперед, торкнутися носків

               3. – 4. – в. – п.                                             ( 8 -10р.)
4. «Поклади скакалку».
      В. п. – стоячи на колінах, складена вчетверо скакалка внизу.

               1. – нахилитися вперед, залишити скакалку на підлозі

               2. – в. п.

               3. – нахилитися вперед, взяти скакалку в руки

               4. – в. п.                                                      ( 8 -10р.)
5. «Ногу назад».

      В. п. – стоячи накарачках, руки на скакалці, покладеній на підлогу.

               1. – відвести праву ногу назад

               2. – в. п. 

               3. – відвести ліву ногу назад

               4. – в. п.                                                       ( 8 -10р.)
6. «Стрибки по черзі кожною ногою, через скакалку, покладену на підлогу».
III. Заключна частина.

    Ходьба у повільному темпі (45с.) з рухами рук то вгору то вниз.

    Стоячи на колінах, підняти руки вгору ( вдих)

    Опустити руки ( видих ).

Ускладнення: 

«Стрибки туди – назад на обох ногах через скакалку покладену на підлогу».

В. п. – о. с. руки на пояс. ( 20стр.) 

