ГИМНАСТИКА  ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (1 - 4 кл)

Комплекс № 3

1.   Ходьба на месте с высоким подниманием бёдер.

2.   И.п. – о.с.

1 – руки на пояс;

2 – руки к плечам;

3 – руки вверх, потянуться;

4 – и.п.

3.    И.п. – руки за головой

1-2       - поворот туловища направо;

3-4     - поворот туловища налево 

4.   И.п. – руки к плечам

1 – полуприсед, руки вперёд;

2 – и.п.;

3 – присед, руки вверх;

4 – и.п.

5.   И.п. – стойка: ноги врозь, руки на поясе

1 – наклон туловища к правой ноге;

2 – наклон вперёд;

3 – наклон к левой ноге;

4 – и.п.

6.   И.п. – руки на голове

1-3       - прыжки на месте;

4 -     прыжок с поворотом на 90°

7.   Ходьба на месте (15-20 сек)

ГИМНАСТИКА  ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (1 - 4 кл)

Комплекс № 3

1.   Ходьба на месте с высоким подниманием бёдер.

2.   И.п. – о.с.

1 – руки на пояс;

2 – руки к плечам;

3 – руки вверх, потянуться;

4 – и.п.

3.    И.п. – руки за головой

1-4       - поворот туловища направо;

3-4     - поворот туловища налево 

4.   И.п. – руки к плечам

1 – полуприсед, руки вперёд;

2 – и.п.;

3 – присед, руки вверх;

4 – и.п.

5.   И.п. – стойка: ноги врозь, руки на поясе

1 – наклон туловища к правой ноге;

2 – наклон вперёд;

3 – наклон к левой ноге;

4 – и.п.

6.   И.п. – руки на голове

1-5       - прыжки на месте;

4 -     прыжок с поворотом на 90°

7.   Ходьба на месте (15-20 сек)

ГИМНАСТИКА  ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (1 - 4 кл)

Комплекс № 2

1.   Ходьба на месте с движениями руками (вверх, в стороны, к плечам, к груди) -  15-20 сек.

2.   И.п. – о.с.

1-2     – поднимаясь на носки, руки вверх, потянуться;

3-4 – и.п.

3.    И.п. – руки на поясе

1 – полуприсед, руки в стороны;

2 – и.п.

3 – присед, руки вверх

4 – и.п. 

4.   И.п. – руки на поясе 

1 – наклон туловища вправо, правую ногу в сторону на носок, левую руку вверх;

2 – и.п.;

3 – наклон туловища влево, левую ногу в сторону на носок, правую руку вверх;

4 – и.п.

5.   И.п. – руки на поясе, прыжки на месте

1 – ноги врозь;

2 – и.п.;

3 – правую ногу вперёд, левую назад;

4 – и.п.

5 - ноги врозь;

6 - и.п.;

7 – левую ногу вперёд, правую назад;

8 - и.п.;

6.   Ходьба на месте (15-20 сек)

ГИМНАСТИКА  ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (1 - 4 кл)

Комплекс № 2

1.   Ходьба на месте с движениями руками (вверх, в стороны, к плечам, к груди) -  15-20 сек.

2.   И.п. – о.с.

1-2     – поднимаясь на носки, руки вверх, потянуться;

3-4 – и.п.

3.    И.п. – руки на поясе

1 – полуприсед, руки в стороны;

2 – и.п.

3 – присед, руки вверх

4 – и.п. 

4.   И.п. – руки на поясе 

1 – наклон туловища вправо, правую ногу в сторону на носок, левую руку вверх;

2 – и.п.;

3 – наклон туловища влево, левую ногу в сторону на носок, правую руку вверх;

4 – и.п.

5.   И.п. – руки на поясе, прыжки на месте

1 – ноги врозь;

2 – и.п.;

3 – правую ногу вперёд, левую назад;

4 – и.п.

5 - ноги врозь;

6 - и.п.;

7 – левую ногу вперёд, правую назад;

8 - и.п.;

6.   Ходьба на месте (15-20 сек)

ГИМНАСТИКА  ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (1 - 4 кл)

Комплекс № 1

1.   Ходьба на месте с движениями руками (вверх, в стороны, к плечам, к груди) -  15-20 сек.

2.   И.п. – о.с.

1 – руки к плечам, правую ногу в сторону на носок, наклон туловища вправо;

2 – и.п.;

3 – руки к плечам, левую ногу в сторону на носок, наклон туловища влево;

4 – и.п.

3.    И.п. – руки на поясе

1 – наклон туловища прогнувшись вперёд;

2 – и.п.

3 – наклон туловища назад, руки в стороны;

4 – и.п. 

4.   И.п. – о.с. 

1 – присед, руки вперёд;

2 – и.п.;

3 – присед, руки вперёд;

4 – и.п.

5.   И.п. – руки в стороны

1 – прыжок, ноги врозь, руки вниз;

2 – и.п.;

3 – прыжок, ноги врозь, руки вниз правую ногу вперёд, левую назад;

4 – и.п.

6.   Ходьба на месте (15-20 сек)

ГИМНАСТИКА  ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (1 - 4 кл)

Комплекс № 1

1.   Ходьба на месте с движениями руками (вверх, в стороны, к плечам, к груди) -  15-20 сек.

2.   И.п. – о.с.

1 – руки к плечам, правую ногу в сторону на носок, наклон туловища вправо;

2 – и.п.;

3 – руки к плечам, левую ногу в сторону на носок, наклон туловища влево;

4 – и.п.

3.    И.п. – руки на поясе

1 – наклон туловища прогнувшись вперёд;

2 – и.п.

3 – наклон туловища назад, руки в стороны;

4 – и.п. 

4.   И.п. – о.с. 

1 – присед, руки вперёд;

2 – и.п.;

3 – присед, руки вперёд;

4 – и.п.

5.   И.п. – руки в стороны

1 – прыжок, ноги врозь, руки вниз;

2 – и.п.;

3 – прыжок, ноги врозь, руки вниз правую ногу вперёд, левую назад;

4 – и.п.

6.   Ходьба на месте (15-20 сек)

