Комплекс к утренней зарядке № 1
Упражнение 1

Ходьба на месте на 16 счетов

Упражнение 2

Исходное положение – основная стойка:

1. Шаг правой вперед, руки вверх, прогнуться

2. Исходное положение

3-4.То же самое

Повторить 6-8 раз

Упражнение 3

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1. Наклон головы вперед

2. Наклон головы назад

3-4. То же самое

Повторить 6-8 раз

Упражнение 4

Исходное положение – стойка ноги вместе, правая рука вверху:

1. Рывки руками

2. Смена рук

Повторить 6-8 раз

Упражнение 5

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки на поясе:

1-2. Наклоны туловища вправо

3-4. Наклоны туловища влево

Повторить 6-8 раз

Упражнение 6

Исходное положение – основная стойка:

1. Присесть, руки вперед

2. Исходное положение

3. Присесть, руки в стороны

4. Исходное положение

Повторить 6-8 раз

Упражнение 7

Исходное положение – основная стойка:

1. Прыжок руки врозь, ноги в стороны
2. Исходное положение

3-4. То же самое

Повторить 6-8 раз

Упражнение 8

Ходьба на месте на 16 счетов 

Комплекс к утренней зарядке № 2

Упражнение 1

Ходьба на месте на 16 счетов

Упражнение 2

Исходное положение – основная стойка:

1. Руки вверх

2. Руки вверх, подняться на носки

3. Руки в стороны

4. Исходное положение

Повторить 6-8 раз

Упражнение 3

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1. Пол оборота головой вправо с наклоном головы вперед

2. Пол оборота головой влево с наклоном головы вперед

3-4. То же самое с наклоном головы назад

Повторить 6-8 раз

Упражнение 4

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки к плечам:

1-2. Вращения в плечевом суставе вперед

3-4. То же самое назад

Повторить 6-8 раз

Упражнение 5

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки на пояс:

1. Наклон вперед

2. Исходное положение

3. Наклон назад

4. Исходное положение

Повторить 6-8 раз

Упражнение 6

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1. Полуприсед, поворот туловища направо

2. Исходное положение

3-4. То же самое в другую сторону

Повторить 6-8 раз

Упражнение 7

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1-4. Прыжки на правой ноге

5-8. Прыжки на левой ноге

9-16. Прыжки на двух ногах

Повторить 6-8 раз

Упражнение 8

Ходьба на месте на 16 счетов 

Комплекс к утренней зарядке № 3

Упражнение 1

Ходьба на месте на 16 счетов

Упражнение 2

Исходное положение – основная стойка:

1. Руки к плечам

2. Руки вверх, потянуться на носки

3. Руки к плечам

4. Исходное положение

Повторить 6-8 раз

Упражнение 3

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки согнуты в локтях перед грудью:
1-2. Рывки согнутыми руками

3-4. Рывки руки в стороны

Повторить 6-8 раз

Упражнение 4

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки в замок вперед:

1-3. Повороты туловища вправо
4.  Исходное положение

5-8. То же самое влево

Повторить 6-8 раз

Упражнение 5

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки вверх в замок:

1. Наклон вперед

2. Исходное положение

3-4. То же самое

Повторить 6-8 раз

Упражнение 6

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:
1. Шаг правой ногой вперед, полувыпад

2. Исходное положение

3-4. То же самое с левой ноги

Повторить 6-8 раз

Упражнение 7

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1. Прыжок ноги врозь

2. Прыжок ноги скрестно, правая нога впереди

3. Прыжок ноги врозь

4. Прыжок ноги скрестно, левая нога впереди

Повторить 6-8 раз

Упражнение 8

Ходьба на месте на 16 счетов 

Комплекс к утренней зарядке № 4

Упражнение 1

Ходьба на месте на 16 счетов

Упражнение 2

Исходное положение – основная стойка:

1. Руки через стороны вверх, хлопок

2. Исходное положение

3-4. То же самое

Повторить 6-8 раз

Упражнение 3

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1-4. Вращение головой влево

5-8. Вращение головой вправо

Повторить 6-8 раз

Упражнение 4

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки к плечам, локти в стороны:

1. Соединить локти

2. Локти в стороны

3-4. То же самое

Повторить 6-8 раз

Упражнение 5

Исходное положение – стойка ноги врозь, руки на пояс:

1-4. Круговое движение туловищем вправо

5-8. Круговое движение туловищем влево

Повторить 6-8 раз

Упражнение 6

Исходное положение – основная стойка:

1. Присесть, руки вперед

2. Наклон вперед, руки вниз

3. Присесть, руки вперед

4. Исходное положение

Повторить 6-8 раз

Упражнение 7

Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на пояс:

1-3. Прыжки на двух ногах

4. Поворот прыжком на 180˚

5-8. То же самое обратно

Повторить 6-8 раз

Упражнение 8

Ходьба на месте на 16 счетов

