КОМПЛЕКСЫ   ОБЩЕ-

РАЗВИВАЮЩИХ   УПРАЖНЕНИЙ

ПРИМЕРНЫЕ   КОМПЛЕКСЫ   ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ   УПРАЖНЕНИЙ

для 1-2 классов

Комплекс   1.
Упр. 1. И. п.-о. с. 1-2 -стойка ноги врозь, руки через сто​роны вверх, потянуться - вдох, 
             3-4 -и. п.- выдох  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки за голову. 1 - поворот туловища вправо, 2 - и. п., 3-4 - то же влево 
            (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.-руки на поясе. 1 -полуприсед на носках, руки вперед, 2 -и. п. (10-12 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на поясе, прыжки на месте (15-25 прыж​ков) .

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс   2.
Упр. 1. И. п.- о. с. 1-руки через стороны вверх - вдох, 2 - руки к плечам -выдох, 
            3 -руки вверх -вдох,  4 -и. п.- выдох (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- правая рука вверху. 1-2 -рывки руками на​зад, 3-4 -то же со сменой положения 
             рук   (6-8 повт.).
Упр. 3. И. п.- руки на поясе. «Часы» с речитативом: «Тик-так, тик-так, целый день вот так». 
             На каждый счет наклон в сто​рону (10-12 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки согнуты в локтях. 1-сгибание правой го​лени назад, 2-й. п., 
             3-4 -то же другой ногой.   Ходьба на месте (30 секунд).

Упр. 5. Бег на месте.

Комплекс   3.
Упр. 1. «Погреемся». И. п.- стойка ноги врозь, руки в сторо​ны. 1 - одновременное 
            обхватывание  правой рукой левого плеча, левой рукой - правого, 2-й. п.  (10-12 повт.).

Упр. 2. И. п.-руки вверх. 1-4 - круг руками вперед, 5- 8 - то же назад (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки на поясе. 1-согнуть ногу вперед, 2 - и. п., 
            3-4 - то же  другой ногой  (10-15 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на поясе. 1-прыжком ноги врозь, 2 - прыжком в и. п. (8-10 прыжков).

Комплекс  4.

Упр. 1. И. п.- о. с. 1-2 - подняться на носки, руки  вверх - вдох, 3-4 -и. п.- выдох (6-8 повт.).

Упр. 2. «Боксеры». И. п.- руки согнуты в локтях, на каждый счет поочередное
             выпрямление рук   (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - поворот направо, руки вверх 

             (посмотреть на руки), 2 - и. п., 3-4 - то же в другую сторону (6-8 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на поясе. 1-4 - прыжки на правой ноге, 
            5-8 -то же на левой  (15-20 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс  5.
Упр. 1. «Высокие деревья». И. п.-о. с. 1-подняться на нос​ках, правую руку вверх, потянуться, 

            2 - и. п., 3-4 - то же дру​гой рукой вверх (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки на поясе. 1-поворот туловища направо, правая рука отведена в сторону 
           (поглядеть на нее), 2-и. п., 3- 4 - то же другой рукой с поворотом налево (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- подняться на носках, руки в стороны. 1-4 - пе​рекат с носков на пятки, 

           5-8 - то же с пяток  на носки (4- 6 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на поясе. 1-3 - три прыжка толчком двух ног, 4 - прыжок с поворотом 
             на 90°  (20-30 прыжков).
Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс  6.
Упр. 1. И. п.-о. с. 1 - руки за голову, 2 - руки в стороны, 3 - руки за голову, 4 - и. п. (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- о. с.  1-упор присев, 2 - и. п.   (12-16 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки на поясе. 1 - правую вперед, хлопок под ногой, 2-и. п., 
            3-4 - то же левой ногой  (12-16 повт.).

Упр. 4. «Волчок». И. п.- руки на поясе. Восемь прыжков на левой ноге с поворотом налево 
             на 360°.  То же повторить на пра​вой с поворотом направо (2-3 повт.).

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс  7.
Упр. 1. «Силачи». И. п.- о. с. 1-правая рука к плечу, кисть сжать в кулак, 2 - левую к плечу, 
             кисть сжать в кулак, 3 - руки вверх, кисть выпрямить, 
             4 -дугами наружу  руки вниз (6- 8 повт.).

Упр. 2. «Дровосек». И. п. - широкая стойка ноги врозь, руки в «замок».  1-наклон вперед, 

            2 - и. п.  (10-12 повт.).

Упр. 3. «Пружина». И. п.- руки на поясе. 1-3 - медленное приседание, 
             4 - быстрое выпрямление ног  (10-15 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на поясе. Прыжки толчком двух ног с поворотом на 90° (15-20 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте.

К о м п л е к с  8.

Упр. 1. И. п.- о. с. 1 - поднять плечи - вдох, 2 - опустить - выдох (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки перед грудью. 1 - поворот туловища на​право, руки в стороны, 2- и. п., 

            3 - то же влево, 4 - и. п. (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки на поясе. 1-правую ногу в сторону, 2 - приставить, 3-4- то же левой ногой 

            (6-8 повт.).

Упр. 4. Прыжки на правой ноге. То же на левой (8-10 прыж​ков).

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс   9.
Упр. 1. И. п.- о. с. 1-хлопок перед собой, 2 - хлопок за спиной, 3 - над головой,
             4 - и. п. (6-8 повт.).
Упр. 2. И. п.- руки за головой. 1-наклон вперед, руки вверх, 2 -и. п. (10-12 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки на поясе. 1 - выпад правой вперед, 2 - и. п., 3-4 - то же левой (6-8 повт.).    

Упр. 4. И. п.- руки на поясе. Прыжки на месте с переходом на ходьбу (15-20 прыжков).

Комплекс   10.
Упр. 1. И. п.- о. с. 1-правая рука впереди, левая назад, 2 - смена положения рук,(6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- о. с. 1 - наклон вперед, правой рукой достать пятку правой ноги, 2 -и. п., 

             3-4 - то же левой рукой (6- 8 повт.).

Упр. 3. «Большие и маленькие деревья». И. п.- о. с. 1 - под​няться на носках, руки вверх, 

            2 - присесть, обхватив колено ру​ками, и наклонить голову  (12-16 повт.).

Упр. 4. «Зайка». И. п.- руки согнуты в локтях, прыжки впе​ред и назад толчком двух ног 

            (20-30 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс  11.
Упр. 1. И. п.- о. с. 1-2 - руки через стороны вверх, хлопок над головой - вдох, 

            3-4 - и. п.- выдох  (6-8 повт.).

Упр. 2. «Как гуси летят». И. п.- о. с. 1-наклон вперед, руки в стороны, 2 - и. п. (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- о. с.- руки на поясе. 1-подняться на носках, 2 -и. п. (10-12 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на поясе. 1-прыжком ноги врозь, 2 - прыжком правая скрестно перед 
             левой, 3 - прыжком ноги врозь, 4 - прыжком левая скрестно перед 
             правой (20-30 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс   12.
Упр. 1. «Ножницы». И. п.- руки вперед. 1-4 - скрестное дви​жение руками (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки на поясе. 1 - наклон вправо, 2 - и. п., 3-4 - то же налево (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки на поясе. 1 - выпад вправо, руки в сто​роны, 2 - и. п., 

             3-4 - то же в другую сторону (6-8 повт).

Упр. 4. И. п..- руки на поясе. 4 прыжка на левой, 4 прыжка на правой ноге, 4 прыжка толчком
             двух ног (4-6 повт.).

Упр. 5. Ходьба на месте.

ПРИМЕРНЫЕ   КОМПЛЕКСЫ   ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ   УПРАЖНЕНИЙ

для 3-4 классов

Комплекс  1.
Упр. 1. И. п. - стойка ноги врозь. 1-руки к плечам, локти на уровне плеч, лопатки свести, 
            2 - руки вверх, 3 - руки  к плечам, локти на уровне плеч, лопатки свести,
            4-и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п. - стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 - наклон вправо, руки скользят по
            туловищу - правая вниз, левая  вверх к подмышке, 2 - и. п., 3-4 - то же влево со сменой  

           положения рук  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- стойка ноги врозь. 1-присед, руки на колени (пятки от пола не отрывать),

            2 - и. п.  (10-15 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс. Прыжки на месте (16-20 прыж​ков).

Упр. 5. Ходьба на месте (на 32-48 счетов). 

Комплекс 2  
(с большими мячами).

Упр. 1. И. п.- стойка ноги врозь, руки в стороны, мяч в пра​вой руке. 1 - поворот туловища
            направо, мяч переложить в ле​вую руку, 2 - и. п., 3-4 - то же влево  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.-о. с, мяч внизу. 1-наклон туловища вправо, мяч вверх, правую вправо на носок, 
            2-и. п.,  3-4 - то же влево (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- то же. 1 - присед, мяч вперед, 2 -и. п. (8- 10 повт.).

Упр. 4. И. п.- мяч перед грудью. Прыжки на месте (16- 20 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте (на 32-48 счетов). 

Комплекс  3
(с малыми мячами).

Упр. 1. И. п.- стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1-на​клон вперед, переложить мяч в левую 
             руку под слегка согнутым коленом левой ноги, 2 -и. п., 3-4 -то же, мяч переложить в 
             ле​вую рук   (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.-мяч в левой руке. 1 - руки вверх, переложить мяч в правую руку, 2 - наклон 
            вперед, переложить мяч в левую руку под коленом, 3 - руки вверх, 4 - и. п., 5-8 - то же, 
            пере​ложить мяч в другую руку  (4-6 повт.).

Упр. 3. И. п. -мяч в левой руке. 1-мах правой вперед, пе​реложить мяч под ногой в правую руку, 

             2 - и. п., 3-4 - то же, перекладывая мяч в левую руку, мах левой ногой (6-8 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс, мяч на полу. Прыжки через мяч на одной ноге 
            (10 на левой, 10 на правой). 

Упр. 5. Ходьба на месте. 

Комплекс   4.

Упр. 1. И. п.- о. с. 1-руки в стороны, 2 - руки вверх, под​няться на носки, 3 - руки вперед, 
            опуститься на  всю ступню, 4 - и.  п.   (4-6 повт.).

Упр. 2. И. п. - стойка ноги врозь. 1-поворот вправо, руки в стороны, пальцы развести, 2 - и. п., 

           3-4 - то же в левую сто​рону  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п. - упор присев. 1-встать, руки в стороны ладонями вверх, правую ногу вперед 
            на пятку,  2 - и. п., 3-4 - то же другой ногой  (8-10 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки согнуть в локтях.   Бег на месте.

Упр. 5.  Ходьба  на  месте под счет.

Комплекс   5  
 (с гимнастической палкой).

Упр. 1. И. п.- ноги врозь, палка в опущенных руки. 1-2 - подняться на носки, палку вверх - вдох, 

            3-4 - выдох (6- 8 повт.).

'Упр. 2. И. п. - стойка ноги врозь, палка в опущенных руках.  1- палку вверх - назад,

             2 - и.  п.   (10-12 повт.).


Упр. 3. И. п.- стойка ноги врозь, палка в опущенных руках сзади. 1 - подняться на носки, 
            прогнуться,  палку назад, 2 - и. п., 3 - присесть, руки вперед, 4 - и. п.   (8-10 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс, палка на полу. Прыжки через палку вперед-назад  (15-25 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс   6
(с короткой  скакалкой).
Упр. 1. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка в опущенных ру​ках. 1 -скакалка вверх, подняться на 
             носки,  прогнуться, 2 -и. п. (15-20 повт.).
Упр. 2. И. п.- стойка ноги врозь, скакалка за головой. 1 - по​ворот туловища влево, 
             левую ногу выпрямить (скакалка на уров​не плеч), 2-и. п., 3-4 -то же в другую сторону, 
            с выпрямле​нием правой руки  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- стойка ноги врозь, ступни на скакалке, лежа​щей на полу, концы скакалки в руках. 

             1 -наклон вперед, руки назад, 2 - и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 4. И. п.-о. с. Прыжки через скакалку с вращением (1 -2
минуты).
Упр. 5. Ходьба на месте.

Комплекс  7
 (с удержанием  груза — мешочка  с песком).

Упр. 1. И. п.- руки на пояс, мешочек на голове. 1 -поднять​ся  на  носках, 2-и. п.   (8-10 повт.).

Упр. 2. И. п.- стойка ноги врозь, мешочек на голове. 1 - по​ворот туловища вправо, 
             руки в стороны,  2-и. п., 3-4 -то же в левую сторону  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки в стороны, мешочек в правой руке. 1 - мах правой ногой, переложить 
             мешочек в левую руку, 2 -и. п., 3-4 - то же под другой ногой с перекладыванием в 
             правую ру​ку. (6-8 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки вперед, мешочек в правой руке. 1 - выпад правой ногой вперед, переложить 
             мешочек в левую руку, рывок руками назад, 2 - и. п., 3-4 - то же другой ногой
             с переклады​ванием в правую руку  (10-12 повт.).

Упр. 5. Ходьба на месте и в движении на носках, руки в сто​роны, удерживая груз на голове.

Комплекс  8.
Упр. 1. И. п.- о. с. 1-2 - отводя правую ногу в сторону, ру​ки в стороны, удержать равновесие, 
            3-4 -и. п., 5-6 - то же на другой ноге (6-8 повт.).
Упр. 2. И. п.- стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед, ладонями достать пол,

            2 - и. п.  (10-12 повт.).
Упр. 3. И. п.- стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-2-присед, руки в стороны, 3-4 -и. п. 
            (10-12 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс. 1 - прыжком ноги врозь, 2 - прыжком ноги вместе (16-24 прыжка).

Упр. 5. Ходьба на месте  (на  32-48 счетов).

Комплекс   9.

Упр. 1. И. п.-руки на пояс. 1 - подняться на носки, руки в стороны, 2 - хлопок над головой, 

             3 - опуститься на всю ступню, руки в стороны, 4 - и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки к плечам. 1 - поворот туловища вправо, руки вверх, 2 - и. п., 

            3-4 - то же влево  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- о. с. 1-2 - правую согнуть в колене, руками прижать к груди, 3-4 – приставить
            правую, подняться на носках, прогнуться, 4 -и. п., 5-8 –то - же, сгибая левую (4-6 повт.).

Упр. 4. Прыжки: 4 на правой, 4 на левой, 4 толчком двух (26-30 прыжков).

Упр.  5.  Ходьба  на  месте   (на 32-48 счетов). 

Комплекс   10.

Упр. 1. и. п.- о. с. 1- руки через стороны вверх,  правую со​гнуть в колене вперед, 2 - и. п., 

            3-4 - то же, сгибая левую (6 - 8 повт.).

Упр. 2. И. п.- стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-сгибая правую, наклон влево, правую руку 
             вверх,  2-и. п., 3-4-то же в другую сторону, сгибая левую  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки за спиной. 1 - правую, согнутую в коле​не, вперед, руки в стороны, 2 - и. п., 

            3-4 - то же левой (6- 8 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс. На четыре счета прыжки толчком двух с поворотом направо.  

            На следующие четыре счета - налево (4-6 повт.).

Упр. 5. Ходьба на месте (на 32-48 счетов).

Комплекс   11.
Упр. 1. И. п.- стойка ноги врозь, руки к плечам.1-2 - руки вверх-наружу ладонями внутрь, 
            прогнуться,  3-4 - и. п. (6- 8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки вверх. 1-3 - три пружинящих наклона вперед, руками коснуться пола, 

            4 - и.  п.   (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.-о. с. 1-3 - присед, руки в стороны, 4 - и. п. (6-8  повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс. Прыжки на месте (24-32 прыж​ка).

Упр. 5. Ходьба  на месте  (на 32-48 счетов).

Комплекс    12.
Упр. 1. И. п.- руки в стороны. 1 - руки за голову, 2 -под​няться на носки, руки вверх,

             3 -опуститься на всю ступню, руки за голову, 4 - и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- руки на пояс. 1-2 - два пружинящих наклона вперед, 3 - присед, руки вперед, 

            4 - и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки вверх. 1 - мах правой вперед, руки впе​ред, 2 - и. п., 
             3-4 - то же левой  (6-8 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс. Прыжки с ноги на ногу, высоко поднимая  колени   (26-32 прыжка).

Упр. 5. Ходьба на месте  (на 32-48 счетов).

Комплекс 13
 (с гимнастической палкой, с короткой ска​калкой).

Упр. 1. И. п.- палка внизу. 1 - подняться на носки, палку вверх, 2 –и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п. - палка внизу. 1 - палку вверх, правую назад на носок (прогнуться, смотреть
             вверх), 2 - и. п., 3-4 - то же другой ногой  (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- о. с. Палка на полу. Прыжки через палку впе​ред и назад  (20-30 прыжков).

Упр. 4. Ходьба на месте  (на 32-48 счетов).

Комплекс  14  
 (с малым мячом).

Упр. 1. И. п.- о. с, мяч в правой руке. 1-подняться на нос​ки, руки вверх, посмотреть на мяч, 

             2 - и. п.  (6-8 повт.).

Упр. 2. И. п.- стойка ноги врозь. 1 - руки за голову, 2 - наклон вправо, 3 -выпрямиться, 4 -и. п.,

            5-8 - то же влево (6-8 повт.).

Упр. 3. И. п.- руки в стороны, мяч в правой руке. 1 - присед, переложить мяч в левую руку,
             2 - и. п.,  3-4 - то же, перекла​дывая мяч в правую руку (10-12 повт.).

Упр. 4. И. п.- руки на пояс. 1 -прыжком ноги врозь, 2 - и. п.   (20-30 прыжков).

Упр. 5. Ходьба на месте (на 32-48 счетов).

