Младший школьный возраст
1-4 классы

КОМПЛЕКС № 1
"Мы считали"
Мы считали и устали. Дружно все и тихо встали. Ручками похлопали, раз-два-три. Ножками потопали, раз-два-три. И еще потопали и дружней похлопали. Мы немножко отдохнем и опять считать начнем.
1.
И.П. -стоя, руки на пояс ;
1 -4- одновременные круговые движения плечами назад. (2 раза). Темп медленный.
Методические указания: Упражнение улучшает вентиляцию легких. Голову держать прямо, плечи развернуты, спина прямая, дыхание не за​держивать.

2.
И.П.- основная стойка.
1-3- руки через стороны вверх, потянуться, 2 хлопка над головой;

4-7 - три притопа;
8-И.П.
(2 раза). Темп средний.
Методические указания: Упражнение способствует глубокому дыха​нию. Выполняя хлопки, смотреть на руки. Выполняя притопы, следить за осанкой.

3.
И.П.- стойка ноги врозь, руки за спину. 1-наклон влево;

2-И.П.

3- то же, вправо. 4-И.П.

(2-4 раза). Темп средний. Методические указания: Следить за осанкой, ноги прямые. Дыхание свободное.

4.
И.П.- стоя, руки на пояс;

1-2- подняться на носки; 3-4- опуститься с перекатом на пятки. (4-6 раз). Темп средний. Методические указания: Упражнение на равновесие. Ноги прямые, дыхание свободное.

КОМПЛЕКС № 2
"Марш лягушат."
Мы лягушки-попрыгушки, неразлучные подружки, животы зе​леные, с детства закаленные. Мы не хнычем, мы не плачем, дружим, не ругаемся. Целый день по лужам скачем, спортом занимаемся.
1.
И.П.-основная стойка.

1- подняться на носки, потянуться;
2- 3- полуприседания, руки, согнутые в локтях, ладонями вперед;
4- И.П.

(4-6 раз). Темп медленный.
Методические указания: Упражнение направлено на формирование правильной осанки. Голову держать прямо, дыхание свободное.
2.
И.П.- основная стойка.
1- поворот налево, левую в сторону на носок, руки к плечам — вдох.;
2- И.П.- выдох;
3- поворот направо, правую в сторону на носок, руки к пле​чам — вдох;
4-И.П.

(4-6 раз). Темп средний.
Методические указания: Упражнение улучшает вентиляцию легких. Локти отводить с большой амплитудой, соединяя лопатки.
3.
И.П.- стойка ноги врозь.
1-2 - наклон вправо, правая рука скользит вниз по ноге, ле​вая — вверх по телу; 

3-4-И.П.

5-6 - в другую сторону; 

7-8- И.П.
;

(4 раза).
Методические указания: Упражнение благоприятно влияет на дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Приземляться на носки.
4.
И.П.- основная стойка.
1- руки через стороны вверх, посмотреть на пальцы- вдох;
2- руки через стороны вниз, расслабиться- выдох. (2 раза). Темп медленный.
Методические указания: Упражнение направлено на улучшение вен​тиляции легких и расслабление. Учить детей правильно расслаблять мышцы.
Средний школьный возраст
5-9 классы
КОМПЛЕКС № 1
*rvl. И.П.- сидя, держаться за край стула.
1-3- опираясь на спинку стула, прогнуться- вдох; 4-   И.П.- выдох. (4 раза). Методические указания. Упражнение способствует формированию пра​вильной осанки, голову держать прямо, следить за дыханием.
2.
И.П.- стоя, руки за спиной (с захватом за предплечья). 1-2- подняться на носки;

3-4- И.П. (4-6 раз). Методические указания. Следить за осанкой, дыхание не задерживать.
3.
И.П.-стоя, руки на пояс.

1- стойка на носках, руки вверх;
2- И.П. (4-6 раз).
Методические указания. Следить за осанкой, руки в локтях не сгибать.
4.
И.П.- стоя , руки за голову.

1- правую ногу назад на носок, руки вверх — в стороны;
2- И.П.
3- то же другой ногой;
4- И.П.
Методические указания. Следить за осанкой, дыхание не задерживать.
5.
И.П.- стоя, руки на поясе.

1-Отвести локти назад, "развернуть" грудную клетку — вдох носом;

2-И.П. — выдох ртом. (4 раза). Методические указания. Следить за дыханием.
КОМПЛЕКС № 2
1. И.П.- сидя, руки за голову.
1-2 руки вверх ладонями вверх, посмотреть на кисти — вдох;
3-4- И.П.- выдох ;

(4-6 раз). Темп медленный.

Методические указания. Упражнение способствует формированию пра​вильной осанке, улучшению вентиляции легких.

2.
И.П.- стойка ноги врозь, руки на пояс.

1 — наклон вправо, левую руку вверх;
2-И.П.;

3 — тоже влево;
4-И.П.

(4-6 раз). Темп средний.
Методические указания. Спина прямая, вперед не наклоняться, ды​хание не задерживать.

3.
И.П.- стойка ноги врозь, руки на пояс.

1- поворот налево, правая рука за голову, левая рука в сторону;
2- И.П.;
•
3- поворот направо, левая рука за голову, правая рука в сторону;
4- И.П.

(4-6 раз). Темп средний. Методические указания. Следить за осанкой, дыхание не задерживать.
4.
И.П.-стоя, руки за голову;
1-2 — отвести локти назад, вдох носом ; 3-4-И.П., выдох ртом. (4 раза).

Методические указания. Спина прямая, дыхание не задерживать.
5.
И.П. — стоя, одна рука на груди, другая на животе.
1-2-3- вдох грудью (не животом); 5-6-7-выдох, произнести звук (ж-ж-ж) 8-И.П.

Методические указания. Следить за дыханием (вдох и выдох медленный).
Старший школьный возраст
10-11 классы
КОМПЛЕКС № 1
1. И.П. — сидя, руки к плечам. 1-поднять правую руку вверх;
2- поднять левую руку вверх;

3- прогнуться, посмотреть вверх;
4-
И.П.
(4 раза).
Методические указания: Следить за осанкой, руки в локтях не сгибать.
2.
И.П. — основная стойка.
1-
поворот направо, руки за спику;

2- И.П.;

3- тоже, налево; 

4- И.П. (4 раза). 

Методические указания. Следить за осанкой. Дыхание свободное.
3.
И.П.-стоя, руки на пояс.

1 -2 - поворот головы налево; 3-4 - И.П.

5-6 - тоже направо;

7-8 - И.П.

(4-6 раз). Темп медленный.   > Методические указания. Следить за осанкой.
4.
И.П.- основная стойка.
1 - левую руку за спину сверху, правую руку за спину снизу (сцепить в «замок»).

2-
И.П.
3 - поменять положение рук;
4 - И.П. (4 раза).
Методические указания. Спина прямая, голову держать прямо.
5.
И. П.- сидя, голова прямо, взгляд направлен вперед. Закройте глаза. Положите слегка согнутые ладони на глазницы, не касаясь глазных яблок. При этом центр ладони должен находиться в центре зрачка. Представьте себе, что тепло ваших рук сконцентрировалось в центре ладони. Затем в течении 30 секунд направляйте это тепло в глаза.
КОМПЛЕКС №2
1.
И.П.- стоя, руки за голову.
1-2- подняться на носки, руки вверх, повернув ладонями кверху — потянуться- вдох; 

3-4-и.п.- выдох;

(4 раза). Методические указания. Следить за осанкой, дыхание не задерживать.
2.
И.П.- стоя, руки на поясе. Описать подбородком дугу от плеча до плеча. (4-6 раз).

Методические указания. Дыхание произвольное.
3  И.П.- стоя, руки вперед. Круговые движения кистями в одну и в другую сторону. (4- 6 раз).

Методические указания. Спина прямая, руки не сгибать в локтевых суставах.

4.
И.П.- стоя, руки вверх. Упражнение на расслабление.
Расслабить кисти, предплечья, плечи, плечевой пояс, туловище. (4 раза).

Методические указания. Следить, чтобы поза была устойчивой, удоб​ной и естественной. Проследить, как идет расслабление, все время повы​шая его уровень.

5.
И.П.- сидя, голова прямо, взгляд направлен вперед. Закройте глаза и делайте ими круговые движения: налево, вверх, направо, вниз, потом повторите их в обратном направлении. Движения нужно делать в медленном темпе по 5-10 раз в каждом направлении. После этого слегка погладьте подушечками пальцев веки, откройте глаза и сделайте несколько быстрых моргательных движений.

