Комплекс ранкової гімнастики для учнів 5-9 класів.
1. Вихідне положення – основна стійка . Ходьба на місці з високим підніманням стегна. Дихання вільне. Виконувати 40-50 с.

2. Вихідне положення – широка стійка ноги нарізно , руки вперед  грудьми. На кожний рахунок відведення  рук назад. Дихання вільне. 10-12 разів 

3. Вихідне положення – вузька стійка ноги нарізно. На кожний рахунок колові рухи  руками. Дихання вільне. Виконувати 15-20раз

4. Вихідне положення – присідання , руки вгору, пальці в замок, долоні вгору. Нахил вліво – видих. Повернутися  у вихідне положення – вдих. Те ж вправо. 6-8 раз

5. Вихідне положення – широка стійка, ноги нарізно . руки на поясі. Нахили тулуба вліво, вправо. Дихання вільне. 3-4 рази в кожний бік 

6. Вихідне положення – основна стійка, руки на поясі. Три стрибки на носках  - стрибок  з поворотом на 1800.Дихання вільне. Після 32-35 стрибків перейти на ходьбу

7. Вихідне положення – основна стійка, руки вперед . Руки в сторони, прогнутися – вдих. Повернутися у вихідне положення – видих. 6-8 раз
