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Комплекс № 1
«Мы проснулись»

 1. «Ручки просыпаются» 
 И. п.: лежа на спине. Поднимать руки в стороны и опускать вниз. (4раза)
2. «Ножки просыпаются»
 И. п.: то же. Поочередно поднимать то одну, то другую ногу. (4-5раз)
3. «Колобок» 
И. п.: то же. Перекаты на правый, затем на левый бок. (4раза)
4. «Кошечки» 
И. п.: стоя на четвереньках. Двигаться вперед-назад, наклоняться вниз, сгибая локти, возвращаясь в и.п.( 4раза)                                                

Комплекс № 2
 «Солнышко»

1. «Солнышко просыпается» 
И. п.: лежа на спине. Повернуть голову влево-вправо. (4-5раз)
2. «Солнышко радуется» 
И. п.: то же. Перекатываться с боку на бок.(4раза)
3. «Солнечная зарядка» 
И. п.: то же. Поднимать сначала  руки, затем ноги вверх-вперед. (по 2 раза)
4. «Я – большое солнышко» 
И. п.: стоя на ногах возле кроватки. Поднять руки вверх через стороны, потянуться, встать на носки.   (4раза)                                                           

  Комплекс № 3
«Ветерок»
1. «Ветерок» 
И. п.: лежа на животе, руки вдоль туловища. Приподнять голову, изобразить, как дует ветер: "Ф-ф-ф".(4раза)
2. «Полет ветерка»  
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища . На раз  развести руки в стороны на два в исходное положение(4раза)
3. «Ветерок гонит тучи» 
И. п.: то же (Поочередное поднимание ног)  (4раза) 

Комплекс № 4
«Лесные приключения»

 1. «Медведь в берлоге» 
 И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Перекаты с боку на бок.(по2раза)
 2. «Зайчики – побегайчики» 
 И. п.: то же. Поочередное поднимание ног в быстром темпе.(4-5раз)
 3. «Зайчишки – трусишки» 
 И. п.: сидя, ноги вытянуты, руки опущены вниз. На раз ноги согнуть в коленях, обхватить их руками – «спрятались»;на два вернуться в и. п.(4раза)
 4. «Любопытные вороны» 
 И. п.: сидя на коленях. Встать на колени, руки развести в стороны и делать взмахи, сказать «кар-р».

Комплекс № 5
«Ежата»
1. «Ежата просыпаются» 
И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх над головой, потянуться. Вернуться в и.п. (4-5раз)
2. «Ежата выполняют зарядку»
И.п.: то же. Поднять согнутые в коленях ноги, обхватить колени руками. Вернуться в и.п.(4раза)
3. «Ёжики отдыхают» 
И.п.: сидя на кровати, руки на поясе. Повороты туловища на левый-правый бок. Вернуться в и.п.(по 2 раза)
4. «Ёжики резвятся»
И.п.: стоя. Бег на месте
Комплекс № 6
«Снежинка» 
  1. «Снежинки просыпаются» 
 И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Повороты головы влево-вправо.(по4раза)
 2. «Снежинки-пушинки» 
 И. п.: то же. Развести руки и ноги в стороны, вернуться в и.п.(по4раза)
 3. «Снежинки-балеринки» 
 И. п.: сидя на кровати, руки вдоль туловища. Наклоны туловища вперед, руками касаемся ног .(4раза)
 4. «Снегопад» 
И. п.: стоя. Медленные приседания с опусканием рук вниз.

Комплекс №7
«Петушок»
1. «Петушок просыпается» 
И.п.: лёжа на спине, руки вытянуты за головой. Поднять прямые ноги и руки вверх, руки вверх, вернуться в и.п.(4раза)
2. «Петушок ищет зёрнышки» 
 И.п.: то же,  повороты головы вправо-влево.(по2в каждую сторону)
3. «Петушок пьёт водичку» 
И.п.: сидя на пятках, руки опущены. Встать на колени, руки вверх, наклониться вперёд.(4раза)
4. «Петушок прыгает» 
И.п.:  стоя. Прыжки на двух ногах.(6-8раз)
Комплекс №8
«Поездка»
 1. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища, повороты головы в левую и правую стороны (по 2 раза)
 2. И.П.: лежа на спине, руки перед собой «держат руль», вращаем руль впереди себя  «езда на велосипеде», и.п.
 3. И.П.: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, не отрывая ступни от пола, и.п., поворот туловища влево, и.п.
 4. И.П.: сидя,  руки за головой, движение ногами «езда на велосипеде».
Комплекс №9
«Забавные котята»
1. «Котята просыпаются»
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую руку, затем левую, потянуться,  вернуться в и. п.( 4раза)
2. «Потянули задние лапки»
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Приподнять и потянуть правую ногу, затем левую, плавно попеременно опустить.(4-5раз)
3. «Ищем друга» 
 И. п.: лежа на животе. Приподнять голову, поворот головой влево - вправо, вернуться в и. п. (4-5 раз)
4. «Котенок ласковый» 
И. п.: стоя на четвереньках. Голову вверх, спину прогнуть, повилять хвостом.(4-5 раз)
Комплекс №10
 1. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища, напрячь тело, вдох, держать несколько секунд, расслабиться, выдох.4раза
 2. И.П.: лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, скрестить руки перед собой, выдох, развести руки, в и.п., вдох.(4-5раз)
 3. И.П.: лежа на спине, руки в замок за голову, поднять прямую левую ногу, поднять прямую правую ногу, держать их вместе, и.п. (одновременно опустить).(4раза)
 4. И. п.: стоя. Медленные приседания, руки вынести перед собой. (4-5 раз)
  
Комплекс №11
1. «Потягушки, потягушки-покажем солнышку наши ручки» 

И.п.: лежа на спине, ноги слегка расставлены. Потянуться, руки через стороны вверх.(4раза)
2. «Проснулись мишка» 
И.п.: лежа на спине руки на груди. Повороты туловища в левую и правую стороны . (по 2 раза)
3. «Проснулись жучки» 
И.п.: лежа на спине руки вдоль туловища. Поднять руки и ноги вверх и потрясти ими.
4. «Весёлые жуки» 
И.п.: стоя. Прыжки на двух ногах (6-8 раз)
Комплекс №12
«Ладошки»
1. «Покажи ладошки» 
 И.п.: лежа, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Руки вытянуть ладошками вперёд, сказать: "Вот!" Вернуться в и.п.(4раза)
 2. «Помашем ручками» 
И.п.: лежа, ноги вместе, руки на груди. Поворот в левую сторону, помахать рукой другу и.п., тоже в правую сторону и.п. (по2раза) 

3. «Достань ладошками до колен» 

И.п.: лежа на спине, ноги вместе, руки опущены.  Поднять ноги вперёд и хлопнуть ладошками по коленкам. Вернуться в и.п.
4. И.п.: стоя. Ходьба на месте
