
Комплекс вправ ранкової гімнастики для дітей з особливими освітніми потребами має бути адаптований до їх індивідуальних можливостей і потреб. Головне — створити позитивну атмосферу, заохочувати до руху та працювати на розвиток координації, витривалості, сили та гнучкості. 
Ось приклад комплексу, який може бути корисним для дітей з різними особливими освітніми потребами:
1. Розминка (5 хвилин)
Ходьба на місці (1-2 хвилини): Діти ходять, піднімаючи коліна, з різною амплітудою. Можна додати рухи руками вперед і назад.
Кругові рухи плечима: По 5-7 разів вперед і назад.
Повороти голови: Вправо-вліво, вгору-вниз — 5-7 разів.
Розтягування рук: Підняття рук вгору з глибоким вдихом, опускання з видихом — 5-7 разів.
2. Основна частина (10-15 хвилин)
Нахили тулуба:
Вправо-вліво (5-7 разів у кожен бік).
Вперед-назад з підтримкою рук на поясі (5-7 разів).
Рухи ногами:
Махи ногами вперед: Одну ногу піднімати вперед, тримаючись за стілець або парту (по 5 разів для кожної ноги).
Присідання: Адаптувати залежно від фізичних можливостей дитини (3-5 разів).
Вправа "Млин":
Нахили вперед з одночасними махами руками по діагоналі (5-7 разів).
Ходьба на носочках і п'ятах: По 1 хвилині кожен вид ходьби.


Вправа на рівновагу:
Стояти на одній нозі (якщо потрібно, триматися за стіну або стілець) — 10 секунд на кожній нозі. Це допомагає зміцнювати м’язи та розвивати координацію.
3. Заспокійливі вправи (5 хвилин)
Дихальні вправи: Глибокий вдих через ніс, видих через рот, руки піднімаються вгору з вдихом і опускаються з видихом (5-7 разів).
Потягування: Плавні рухи руками вгору та розтягування тіла на місці, ніби потягуємося після сну (3-5 разів).
Вправи для очей: Погляд вгору, вниз, вліво, вправо, по колу (4-5 разів у
кожному напрямку).
Важливі поради:
Вправи мають виконуватись у повільному темпі, особливо для дітей з порушеннями координації або моторики.
Варто використовувати різні форми заохочення, як-от ігрові елементи, музичний супровід, похвалу за будь-який успіх.
Залежно від можливостей дітей, вправи можна адаптувати (спрощувати або додавати додаткові рухи).
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