Примерные комплексы утренней зарядки  для учащихся 1-4 классов

Комплекс № 1

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1. Наклоны головы вперед-назад.

2. Круговые вращения головой вправо-влево.

3. Правую руку поднять вверх, левая рука - внизу, кисти слегка сжаты в кулаки. Рывки руками назад со сменой положения рук.

4. Руки в стороны, круговые движения руками вперед-назад.

Комплекс № 2

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1. Наклоны туловища в стороны.

2. Руки на поясе. Повороты вправо-влево.

3. Приседания, руки вперед.

4. Бег на месте.

5. Ходьба на месте.

Комплекс № 3

И.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

1. Круговые вращения головой вправо-влево.

2. Руки в стороны, круговые вращения руками вперед-назад.

3. Руки на поясе, наклоны туловища в стороны.

4. Приседания, руки вперед-вверх.

5. Руки на поясе, прыжки на месте.

Комплекс № 4

И.п.: ноги на ширине плеч, все мышцы расслаблены. 
1. Наклоны головы вперед-назад.

2. Круговые вращения головой влево-вправо.

3. Руки согнуты в локтях, поднимание колена к локтю.

4. Руки на поясе, прыжки (ноги в стороны - вместе) с хлопком вверху на каж​дый второй счет.

5. Ходьба на месте с высоким подниманием колена.

Комплекс № 5

И.п.: руки на поясе, ноги на ширине плеч.

1. Наклоны головы вправо-влево.

2. Руки на поясе, поднять руки к плечам, вверх, потянуться.

3. Руки на поясе, повороты туловища вправо-влево.

4. Руки подняты вверх, наклоны с вытянутыми руками вправо - вперед - влево.

5. Руки на поясе, прыжки на месте с хлопками на внимание: впереди - вверху - за спиной (с возвращением рук на пояс на каждый второй счет).

Ходьба на месте, колено поднимается до прямого угла, носок оттянут вниз.
