Комплекс загальнорозвиваючих вправ для ранкової гімнастики та фізкультурних занять «Фізкультурники» без предметів
(Середня група) 
I. Ходьба один за одним.
Ходьба на п’ятках за першим і останнім.

Ходьба навпопічки.

Ходьба звичайна.

Біг 25 с.

Перешиковування із заведенням ланок.

II.                 Загальнорозвиваючі вправи.
1.     «Фізкультурники». Повт. 8 р.

В.п. – ноги на ширині ступні, руки опущені.

1 – нахил вперед, руки вниз;

2  – в.п..

2.     «На зарядці». Повт. 8 р.

В.п. – ноги на ширині плечей.

1  – нахил праворуч, права рука вниз по тулубу, ліва – вгору;

2 – навпаки.

3.      «Готуємось до стрибків у воду». Повт. 8 р.

В.п. – ноги на ширині ступні, руки внизу.

1 – напівприсісти, нахилитись вперед, руки назад;

2 – в.п.

4.     «Ми плаваємо». Повт. 8 р.

В.п. – лежачи на животі, руки перед  очима.

 1, 3  – підняти груди і голову, руки розвести в сторони;

2,4 – в.п.

5.     «Ми тренуємось». Повт. 8 р.

В.п. – те ж.

1 – мах назад правою ногою;

2 – в.п.;

3,4 – те ж лівою.

6.     Стрибки.
1-4 – стрибки, ноги разом;

5-8 – ноги на ширині плечей.

III.              Ходьба в середньому темпі.
Вправа на дихання.

  

Комплекс загальнорозвиваючих вправ для ранкової гімнастики та фізкультурних занять   «Метелики» з прапорцями
(Середня група) 
I.                   Ходьба один за одним.
Ходьба навшпиньках.

Ходьба звичайна.

Легкий біг.

Перешиковування із заведенням ланок.

II. Загальнорозвиваючі вправи.
1.     «Прапорець вперед». Повт. 5-6 р.

В.п. – ноги злегка розставлені, руки донизу.

1-2  - витягнути руки вперед;

3-4  – опустити донизу.

2.     «Нахили тулуба». Повт. 6 р.

В.п. –  о.с..

1-2 – нахил тулуба вперед-вниз, торкнутися прапорцями носків ніг (Видих);

3-4 -  випрямитись у в.п. (вдих)

3.      «Піднімаємо ногу». Повт. 5-6 р.

В.п. – лежачи на спині, руки прямі.

1 – підняти ліву ногу;

2-3 – зігнути 2 р. в коліні;

4 – опустити. Те ж правою.

4.      «Тигр». Повт. 7 р.

В.п. –  присісти, спираючись на руки, спина зігнута, голова нахилена.

1-2 – випрямити ноги, вигнути спину вгору, як тигр;

3-4 – згинаючи ноги повернутись у в.п.

5.     «Нахили».
В.п. – ноги на ширині плечей, руки вгорі.

1-2 – 2 нахили праворуч;

3-4 – ліворуч.

6.     «Стрибки»
В.п. – о.с.

1  -  стрибок «ноги нарізно», руки з прапорцями вниз, 6 р.;

2 – стрибок «ноги разом», руки з прапорцями в боки, 6 р.

Після паузи повторити.

III.              Ходьбаз поступовим уповільненням темпу.

Вправа на дихання «Лелека».

  

Комплекс загальнорозвиваючих вправ для ранкової гімнастики та фізкультурних занять  без предметів «Зоопарк»
(Середня група) 
I. Ходьба  в колоні по одному.
Ходьба приставним кроком, в сторони.

Ходьба  навшпиньках.

Легкий біг.

Перешиковування із заведенням ланок.

II. Загально розвиваючі вправи.
1.     «Мавпочки».
В.п.-о.с..

1-2-підняти руки вгору (зірвати банан).

3-4-в.п.   Повт. 6 р.

2.     «Чапля».
В.п.-о.с.

1-підняти зігнуту в коліні ногу, руки в сторони.

2-в.п.   Повт. 6 р.

3.     «Тигр».
В.п.-упор присівши, голова опущена.

1-2-розправляючи ноги, вигнути спину, сказати: «Р-р-р!».

3-4-повернутися у в.п.    Повт. 6 р.

4.     «Кішка».
В.п.- о.с., руки на поясі.

1-присісти, винести руки вперед.

2-в.п.   Повт. 6 р.

5.     «Зайчик».
В.п.-о.с., руки зігнуті в ліктях.

Стрибки на двох ногах.   16 стрибків.

III. Заключна ходьба.
Вправи на дихання.
 

 Комплекс загальнорозвиваючих вправ для ранкової гімнастики та фізкультурних занять  із стрічками
(Середня група) 
I. Ходьба  в колоні по одному.
Ходьба як клишоногий ведмедик.

Біг як 2конячки».

Ходьба з підніманням рук вгору.

Перешиковування із заведенням ланок.

II. Загально розвиваючі вправи.
1. «Взмах руками».
В.п.-о.с..

1-мах руки вперед.

2-назад.     Повт. 8 р.

2. «Нахили вперед».
В.п.-ноги на ширині плечей, руки вперед.

1-3-нахил вперед, помахати руками внизу.

4-в.п.   Повт. 8 р.

3. «Повороти тулуба».
В.п.-ноги на ширині плечей, руки вперед.

1-поворот тулуба вправо, відвести праву руку назад.

2-повернутися у в.п.  

3-4-те ж ліворуч.    Повт. 8 р.

4. «Мах ногою».
В.п.- о.с.

1-мах правою ногою вперед, руки звести під коліном.

2-в.п.  

3-4-те ж ліворуч.  Повт. 6 р.

5. «Присідання».
В.п.-п’ятки разом, носочки нарізно, руки внизу.

1-присісти, руки вперед.

2-в.п.  Повт. 8 р.

6. Стрибки  схресні вперед-назад.    16 стрибків.
III. Заключна ходьба.

Вправи на дихання.
КОМПЛЕКСИ ВПРАВ РАНКОВОЇ ГІМНАСТИКИ
Сайт:  http://glav-mywebsite.ru/kompleksi-vprav-rankovo-g-mnastiki
Ранкова гігієнічна гімнастика
      Ранкова гімнастика, або так звана “зарядка”, є дієвим засобом фізичного виховання школярів. Наукові дослідження багатьох авторів свідчать про те, що систематичне виконання спеціального комплексу фізичних вправ після сну позитивно впливає на стан здоров’я і фізичний розвиток дітей. Під впливом “зарядки” покращується кровообіг, зміцнюється нервова, дихальна, серцево-судинна системи, покращується діяльність органів травлення, стимулюється діяльність кори головного мозку, зміцнюється опорно-руховий апарат, розвиваються фізичні якості і сила волі, наполегливість, терпіння, підвищується працездатність.
      Виконання вправ на відкритому повітрі, водні процедури після “зарядки” сприяють загартуванню організму. Заняття ранковою гімнастикою виховують дисциплінованість, організованість, привчають дотримуватись режиму дня, сприяють виробленню й інших корисних звичок.
      Ефективність впливу гімнастики на учнів залежить від того, наскільки вони правильно виконують вправи, дотримуються послідовності у іх виконанні і кількості повторень кожної окремої вправи.

Завдання ранкової гімнастики:
- сприяти швидкому переходу від сну до пробудження;
- підвищити розумову працездатність, створити готовність до наступної праці;
- стимулювати розвиток м’язів, що забезпечують правильну поставу, розвивають органи дихання, кровообігу, поліпшують обмін речовин;
- сприяти загартуванню організму учнів.
Поради  батькам

      Щоб заняття стали звичними для дитини, необхідно щоденно в один і той самий час піднімати її на «зарядку». Ранком потрібно прокинутись на 15-20 хв. раніше за дитину, відкрити вікно (зимою – кватирку), добре провітрити кімнату. Якщо погода, краще робити «зарядку» на відкритому повітрі.

      Приготуйте разом з дитиною ще звечора все необхідне для занять: майку, труси, тренувальний костюм, шапочку, необхідний спортивний інвентар, рушник, таз, глечик з водою (щоб вона до ранку нагрілася до кімнатної температури), килим і т. ін.

      За встановленим сигналом (нагадування, дзвоник будильника, програвання веселої музики і т. ін.) дитина повинна встати з ліжка. Якщо ви вирішили займатись ранковою гімнастикою разом з дитиною (ідеальний варіант), не припиняйте ці заняття до того часу, поки в неї не буде сформована звичка щоденно виконувати «зарядку».

      Не забувайте, що дитина намагається робити те, що дає швидкий і очевидний ефект. Тому поясніть дитині, що тільки систематичні і тривалі заняття ранковою гімнастикою мають позитивний вплив на фізичну і розумову працездатність, розвивають силу, гнучкість, спритність та інші фізичні якості. Всі необхідні знання і навички практичного виконання вправ комплексу ранкової гімнастики дитина отримує на уроках фізичної культури. Прослідкуйте за тим, щоб вона дотримувалась усіх вимог вчителя щодо виконання комплексу.

      Після «зарядки» привчайте дитину робити водні процедури. Найбільш прості форми загартування водою – обтирання тіла, миття ніг прохолодною водою, обливання, душ, купання.

Сайт: http://sokolschool.pl.ua/369/
