ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ГИМНАСТИКИ ДО ЗАНЯТИЙ

для учащихся 1-2 классов 

Комплекс 1.

     Упр. 1.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку.

     Упр. 2.  И. п. – основная стойка (о. с.). 1 – руки в стороны, 2 – руки вверх, 3 – руки вперед,

4 – и. п.

     Упр. 3.  И. п.  – стойка ноги врозь. 1 – поворот туловища вправо, руки в стороны, 2 – и. п., 3 – 4     – то же влево.

     Упр. 4.  «Петрушка». И. п. – упор присев. 1 – встать, руки в стороны ладонями вперед, пальцы разведены, 2 – и. п. При четвертом повторении – руки вверх-наружу, при 5 – 6-м  - руки вперед.

     Упр. 5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку. Во время ходьбы соблюдать ритмичное дыхание (1 – 2  - вдох, 3 – 4 – выдох).

     Упр. 6.  И. п. – о. с. 1 – руки через стороны вверх, 2 – руки в стороны, 3 – руки вперед, 4 – и. п.

Комплекс 2.

     По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течение 

5 – 6 секунд.

     Упр. 1.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку.

     Упр. 2.  И. п. – руки перед грудью. 1 – 2 рывки согнутыми руками назад, 3 – 4 – рывки прямыми руками назад с поворотом туловища вправо, 5 – 8 – то же с поворотом влево.

     Упр. 3.  И. п. – руки на пояс. 1 – наклон вправо, 2 – и. п., 3 – 4 – то же влево.

     Упр. 4. И. п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон вперед, руками коснуться пола, 

2 – и. п.

     Упр. 5.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку. Во время ходьбы на месте соблюдать ритмичное дыхание.

     Упр. 6.  И. п. – о. с. 1 – правая рука вперед, 2 – то же левой, 3 – правая рука вверх, 4 – то же левой, 5 – правая рука  в сторону, 6 – то же левой, 7 – правая рука вниз, 8 – то же левой.

Комплекс 3.

     По команде принять положение правильной осанки и сохранить его в течение 

5 – 6 секунд.

     Упр. 1.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку.

     Упр. 2.  «Гиревики». И. п. – о. с.  1 – с усилием правую руку к плечу, пальцы сжаты в кулак, 2 – то же левой, 3 – с усилием правую руку вверх, 4 – то же левой, 5 – правую руку к плечу, 6 – то же левой, 7 – правую руку вниз, 8 – то же левой.

     Упр. 3.  И. п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон влево, 2 – и. п., 3 – наклон вперед, 4 – и. п., 5 – наклон вправо, 6 – и. п., 7 – наклон назад, 8 – и. п.

     Упр. 4.  И. п. – о. с. 1 – выпад правой вперед, руки в стороны, 2 – и. п., 3 – 4 – то же левой.     

    Упр. 5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку. Во время ходьбы сохранять  ритмичное дыхание.

     Упр. 6.  Игра «Запрещенное движение» (2 – 3 повт.).

Комплекс 4.

     По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течение 5 – 6 секунд.

     Упр. 1.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку.

     Упр. 2.  «Косари». И. п. – стойка ноги врозь, руки как бы держат косу. Поворот туловища, имитирующий движение косаря. 1 – взмах косой, 2 – «скашивание травы».

     Упр. 3.  И. п. – о. с.  1 – выпад правой вперед, руки на пояс, 2 – и. п., 3 – 4  - то же левой. 

     Упр. 4.  И. п. – о. с. 1 – руки в стороны, 2 – 3  - два пружинящих наклона вперед, руками коснуться пола, 4 – и. п.

    Упр. 5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку. Во время ходьбы соблюдать ритмичное дыхание.

     Упр. 6.  И. п. – о. с.  1 – шаг левой вперед, руки вверх, 2 – шаг правой вперед, руки на пояс, 3 – шаг левой назад, руки в стороны, 4 – шаг правой назад, руки вниз.

Комплекс 5.

     По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течение 5 – 6 секунд.

     Упр. 1.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку.

     Упр. 2.  «Ванька-встанька». И. п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон вправо, 2 – наклон влево.

     Упр. 3.  «Штангисты». И. п. – стойка ноги врозь. 1 – согнуть руки вперед, локти вниз, пальцы сжать в кулаки, 2 – руки вверх, 3 – руки к плечам, локти вниз, 4 – и. п..

     Упр. 4. «Пружина». И. п. – о. с. 1 – 3 – приседания, 4 – прыжок вверх, руки вверх.

     Упр. 5.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку. Во время ходьбы на месте соблюдать ритмичное дыхание.

     Упр. 6.  Игра «Запрещенное движение» (2 – 3 повт.).

Комплекс 6.

     По команде принять положение правильной осанки.

     Упр. 1.  Ходьба на месте с сохранением правильной осанки.

     Упр. 2.  И. п. – о. с. 1 – правую назад на носок, руки вверх, 2 – и. п., 3 – 4 то же левой.

     Упр. 3.  «Дровосек». И. п. – стойка ноги врозь, руки в «замок». 1 – наклон вперед  («колка дров»), 2 – и. п.

     Упр. 4.  И. п. – о. с. 1 – присед, руки вперед, 2 – и. п., 3 – присед,  руки в стороны, 4 – и. п.,  5 – присед,  руки вверх, 6 – и. п., 7 – присед, руки вперед, 8 – и. п.

     Упр. 5. Ходьба на месте, охраняя правильную осанку. Во время ходьбы соблюдать ритмичное дыхание.

     Упр. 6.  Игра «Запрещенное движение»  (2 – 3 повт.)    

Комплекс 7.

     По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течение 5 – 6 секунд.

     Упр. 1.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку.

     Упр. 2.  И. п. – о. с. 1 – 2 – шаг правой вправо, подняться на носки, прогнуться, 3 – 4 – и. п., 5 – 8 – то же в другую сторону.

     Упр. 3.  И. п. – руки на пояс. 1 – наклон вправо, левую руку вверх, 2 – и. п., 3 – 4 – то же влево со сменой положения рук.

     Упр. 4.  И. п. – упор присев. 1 – встать, подняться на носки, руки через сторны вверх, 2 – и. п.

     Упр. 5.  Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку. Во время ходьбы на месте соблюдать ритмичное дыхание.

     Упр. 6.  Игра «Запрещенное движение» (2 – 3 повт.).
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