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Комплекс №1
1. «Потягушки». 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, потягива​ние, и.п.(8раз)
2. «Горка». 
И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, опираясь на кисти рук и пятки выпрямленных ног, поднять таз вверх, держать, вернуться в и.п.(8раз)


3. «Лодочка». 
И.п.: лежа на животе, руки вверх, прогнуться (поднять верхнюю и нижнюю части туловища), держать, вернуться в и.п. (8раз)
4. «Пешеход». 
И.п. то же, переступание пальчиками, сгибая колени, то же с выпрямлением ног.(8раз)

5. «Волна».
 И.п.: стоя на коленях, руки на поясе, сесть справа от пяток, руки влево, и.п., сесть слева от пяток, руки вправо, и.п (по 4раза)                                       

6. «Мячик». 
И.п.:о.с., прыжки на двух ногах (18прыжков)
Комплекс №2
«Прогулка в лес»
1. «Потягушки». 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, потягивание.
2. «В колыбельке подвесной летом житель спит лесной» {орех). 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища,  сесть с прямыми ногами, руки к носкам, и.п.(8р)
3. «Вот нагнулась елочка, зеленые иголочки». 
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу,  наклон туловища вперед, (8раз)
4. «Дети в беретках с ветки упали, беретки потеряли» (желуди). 
И.п.:
о.с., руки за голову— присесть,и.п.(8раз)
5. «Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит».
 И.п.: о.с., руки в стороны, наклон туловища вправо, наклон туло​вища влево.
(по 4раза)
6. «Побежим по дорожке домой»,
И.п.:о.с.,бег на месте (20с)
Комплекс № 3

1. И.п. : лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять руки вверх, потянуться,руки вперед (8раз)
2. И.п. –лежа на спине, подтянуть колени к животу и обхватить руками, раскачиваться вправо – влево (по 4раза)
3. И.п. – лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, выпрямить руки (8раз)
4. И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, развести ноги в стороны (8раз)
5. И.п.: - лежа на спине, руки вверху, перекат со спины на живот, перекат с живота на спину (8раз)
6.  И.п.: о.с., руки на пояс, перекат с носков на пятки (20с)
Комплекс №4
1. И.п.: лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, скрестить руки перед собой, выдох, развести руки (8раз)
2. И.п. лежа на спине, руки в замок за голову, поднять прямую левую ногу, поднять прямую правую ногу, держать их вместе (одновременно опустить).(8раз)
3. И.п.: лежа на спине, руки в упоре на локти, прогнуться, приподнять грудную клетку вверх, голову держать прямо (3-5 сек.)  (8раз)
4. И.п.: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, не отрывая ступни от пола, и.п., поворот туловища влево. (по 4раза)
5. И.п.: лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, приняв упор на предплечья, шея вытянута.(8раз)
6. Прыжки поочередно на правой и на левой ноге.

 И.п. – о.с. в сочетании с ходьбой  (18 прыжков)

Комплекс №5 
«Игрушки»
1. «Игрушки просыпаются» 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднимание и сгибание рук за голову, и.п.(8раз) 

2. «Неваляшка» 
И.п.: сидя, руки на поясе, ноги врозь, наклон вправо, наклон влево.(по 4раза)

3. «Ванька – встанька» 
И.п.: лежа на спине, обхватив колени, перекат вперед, перекат назад (по 4раза)
4. «Плюшевые мишки».
 И.п. – встать на высокие четвереньки, ходьба на месте (20с)

5. «Куколки» 
И.п.- стоя, ноги немного врозь, руки внизу, повороты туловищем вправо – влево (по 4р)
6.  «Резвые лошадки»

И.п.: о.с., бег на месте, высоко поднимая колени (20с)

Комплекс №6
1. «Змея»
 И.п.: лежа на спине, руки прямые вдоль туловища, согнуть руки в локтях, выпрямить над головой (8раз)
2. «Морж». 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, повернуться на живот (4раза)

3. «Тюлень».
 И.п.: сидя, ноги прямые вместе, руки упор сзади Поднять таз и бедра, прогнуться в спине (4раза)

4. «Гепард готовится к бегу». 
И.п. – стоя на коленях, руки опущены. Прогибаясь в спине, дотянуться руками до пяток  (4раза)

5. «Длинный крокодил» 
И.п.: лежа на животе, руки над головой. Руками тянуться вперед, ногами назад, расслабиться (4раза)

6. «Кенгуру». 
И.п.:о.с., прыжки на двух ногах, подтягивая колени к животу (18 прыжков)

Комплекс  №7
 «Весна»
1. «Солнце встает» 
И.п.:сидя по – турецки, руки вдоль туловища. Поднять руки через стороны вверх, посмотреть на руки, опустить руки (8раз)
2. «Радуга» 
И.п.: то же, руки в стороны ладонями кверху. Наклон в правую сторону, коснуться ладонью левой руки ладони правой, то же в другую сторону. (по 4раза)
3. «Ласточка»

 И.п.: лежа на животе, ноги вместе, руки согнуты в локтях. Выпрямляя руки поднять голову, грудь, прогнуться, носки ног тянуть.(8раз) 
4. «Бабочка»

 И.п.:  сидя, ноги согнуты в коленях, руки на поясе. Развести колени в стороны, вернуться в и.п. (8раз)
5. «Покувыркаемся в траве» 
И.п.: лежа на спине. Сгруппироваться, подтянув ноги к груди и обхватив их руками, пригнуть голову. Перекаты вперед – назад.(8раз)
6. «Капельки дождя отпрыгивают от земли» 
И.п.: о.с., прыжки с одной ноги на другую (18прыжков ) 
Комплекс №8
 »Забавные котята»
1.«Котята просыпаются». 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую руку, левую руку, потянутьс  (8 раз) 




    
2.
«Ищут маму- кошку»  
И. п.: лежа на животе, приподнять туловище, поворот головой влево– вправо (8раз)                                                                                      
 3. «Котята сердятся» 
И. п.:стоя на четвереньках, приподняться, выгнуть  спину дугой, голову вниз «фыр-фыр» (8 раз)


4. «Потянули задние лапки»
 И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, приподнять и потянуть правую ногу, левую ногу, плавно попеременно опустить ( по 4 раза)   
                              

 5. «Котята качаются по полу»
 И.п.: лежа на спине, руки и ноги согнуты вверху, покачивание вправо- влево ( 8 раз )





6. «Котята играются»
И.п.: стоя на четвереньках, бег на месте (20 с.)    
Комплекс №9
 1. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять руки вверх, потянyтьcя и ( 8 раз)

2. И.п.: лежа на спине, руки перед собой «держат руль», «езда на велосипеде», и.п.   (20 с.)

3. И.п..: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, не отрывая ступни от пола, и.п., поворот туловища влево, и.п. (по 4 раза)                                                  

4. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу и.п., поднять левую ногу (по 4 раза)
5. И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, наклон вперед, касаясь руками пола, (8раз)

6. И.п: о.с., ходьба на месте с высоким подниманием колен.(20с)
Комплекс №10 
«Дождик»
1. «Встряхиваем капельки»
 И.п.: сидя, поочередное поднимание и опускание плеч (по 4раза)
 2. «Прячемся от дождика»
 И.п.: сидя, ноги в стороны, наклон вперед – вниз, голову прикрываем руками (8раз)
3. «Червячки выползли на дождик»
И.п.: лежа на животе, ноги прямые, руки прямые впереди, перекаты туловища вправо – влево (по 4раза) .

4. «Грибочки растут» 
И.п.: сидя на пятках, руки внизу, поднимаемся в положение стоя на коленях, руки на поясе (8раз)
5. «Лодочка плывет» 
И.п.: лежа на животе, ноги прямые, руки прямые вверху, покачивание на животе вперед – назад (8раз)
6. «Попрыгаем по лужам» 
И.п.: о.с. прыжки на двух ногах (18 прыжков) 
Комплекс №11 
1.И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, потянуться, выполняя непроизвольные движения тела (8раз)

2.И.п.: лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях, наклон колен влево, и.п., наклон колен вправо  (по 4раза)

3.И.п.: сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади, согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди (8раз)

4.И.п.: лежа на животе, руки под подбородком, поднять ноги, поболтать ими (8раз)

5.И.п.: сидя. поднять ноги, согнутые в коленях, покачать ими (8раз)

6.И.п.:о.с.,ходьба на месте (20с)
Комплекс № 12 
«Веселые жуки»
1.И. п.: лежа на спине, руки, согнутые в локтях перед собой,  поднимание рук через стороны вверх  (8раз)

2. И.п.: лежа на спине, руки согнуты в локтях, ноги - в коленях, побарахтаться, как жучок (20с)

 3. И.п.: сидя, скрестив ноги, руки на коленях, наклоны к коленям - поочередно к правому, левому.(по 4раза)
4.И.п.: стоя на четвереньках, поочередное поднимание ног (по 4раза)
5.И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях, перекаты туловища вправо – влево (по 4раза)
6.И.п.:о.с., бег на месте с движениями рук («жучки полетели») (20с)

