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Комплекс  № 1
1. «Петушок спит»
И.п. лежа на спине, руки вытянуты за головой, ноги вместе.  Поднять прямые ноги вверх, руки вверх, потянуться, проснулся петушок и.п.( 5-6 раз)
2. «Петушок ищет зернышки»
И.п. сидя, ноги скрестно, руки на поясе. Наклон головы влево, вправо (по 3 раза)
3. «Петушок пьет водичку»
И.п. сидя на пятках, руки опущены. - встать на колени, руки вверх; - наклониться вперед вниз с вытянутыми  руками; - выпрямится, руки вверх; и.п. (5-6 раз)
4. «Петушок прыгает»
И.п. стоя возле кровати,  носки вместе, руки на поясе. ( 12 прыжков)
Комплекс № 2

1. «Покачивание головой»
 И.п.: лежа, руки вдоль туловища, покачивание головой в лево, вправо  (5-6 раз)
2. «Повороты туловища»
    И.п.: лежа на спине — повороты туловища влево, вправо с   одновременным выпрямлением рук в стороны;     и. п. (5-6 раз)
3.И. П. Лежа на животе, руки под подбородком. Поднять ноги, поболтать ими.

4. И.п. сидя на кровати, ноги внизу, руки на поясе. Поворот туловища влево, вправо (5-6 раз)
5. И.п.: стоя, ноги врозь, руки внизу. Хлопок в ладоши,  развести ладони в стороны (5-6 раз)
Комплекс № 3
1. «Потянулись»
И. п. лежа на спине, руки вдоль туловища. потянулись, руки вверх (5-6 раз)
2. «Наклоны головы» 
И. п. сидя на кровати руки на поясе. Наклон вправо, влево;  (5-6 раз)
3. «Прогнулись»
И. п. встать на четвереньки. выгнуть спину, прогнуть спину(5-6 раз)
4. «Поднялись  на носочки»
И. п. стоя около кровати, стойка носки внутрь, пятки врозь, руки на пояс.  Подняться высоко на носки, влево;
Комплекс № 4
1.
«Прогнись»
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища потянулись, прогнули спину, руки вверх (5-6 раз)
 2. «Лодочка»
     И. п. лежа на животе, захватить ступни ног снаружи, прогнуться.
выполнить перекаты вперед, назад в удобном ритме (5-6 раз)
3.
«Велосипед»
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони вниз

вращательные движения ногами (5-6 раз)
4.
«Достать ладошки»
И.п. стоя, ноги широко врозь, руки в стороны.
наклон туловища вперед достать ладошки "встретились" (5-6 раз)
Комплекс № 5
1.  «Делаем дружно»
    И.п. лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. Руки в стороны, ноги врозь; (5-6 раз)
2. «Наши ручки»
   И.П.: лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки,
   скрестить руки перед собой, развести руки (5-6 раз)
3. «Дружно повернулись»
    И.п. стоя на коленях, руки на поясе. поворот  вправо, влево (5-6 раз)
4. «Прыгали дружно»
    И.п. стоя, ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах вместе 
    вперед – назад (12 прыжков)
Комплекс №6
1. «Котята проснулись»
 И.п. лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.
 поднять руки вверх, потянуться (5-6 раз)
  2. «Котята потянулись»    
 И. п.: то же. Развести руки и ноги в стороны (5-6 раз)
 3. «Лапки – царапки»
И.п. сидя, ноги вместе, руки за спиной, вытянуть руки вперед (5-6 раз)
4. «Котятки спрятались»
И.п. сидя, ноги вместе, руки на поясе; согнуть ноги в коленях, обхватить колени руками, наклонить голову, "спрятались"(5-6 раз)
5. «Котятки прыгают»
И.п. ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах вместе (12 прыжков)
Комплекс  № 7

1.  «Хлопушки вверху»
И.п. лежа на спине, ноги врозь, руки вдоль туловища. Хлопок в ладоши над головой смотреть на руки (5-6 раз)
2.  «Хлопок за ногой»
И.п. тоже поднять ногу, хлопнуть в ладоши за ногой (5-6 раз)
3.  «Хлопок перед собой»
И.п. то же  наклон вперед, руки вытянуть вперед, хлопнуть в ладоши  (5-6 раз)
4. И.П.: сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди (5-6 раз)
5. «Прыгаем хлопая»

И.п. стоя около кровати, руки вдоль туловища.
прыжки, руки вверх, хлопок в ладоши (12 прыжков)
Комплекс  № 8

1.
«Потянулись»
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища. потянулись, руки вверх 

(5-6 раз)
2.
«Наши коленки хороши»
И.п. лежа на спине, руки вверх, согнуть правую, левую ногу в колене, рукой достать колено (5-6 раз)
3.
«Наши носочки хороши»
И.п. стоя, руки на поясе. наклон туловища вперед, достать носки ног; (5-6 раз)
4.  «Нашим ножкам весело»

И.п.: стоя возле кровати. Прыжки на двух  ногах (12 прыжков)
Комплекс № 9
1.
«Прогнись»
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища. Потянулись, прогнули спину, руки вверх (5-6 раз)
2.
«Велосипед»
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони вниз

характерные вращательные движения ногами (5-6 раз)
3.
«Достань носки»
   И.п. - сидя, ноги прямые, руки на поясе. Наклонились, достали руками

    кончики пальцев (5-6 раз)
4.
«Достать ладошки»
И.п. стоя, ноги широко врозь, руки в стороны. Наклон туловища вперед достать ладошки "встретились" (5-6 раз)
Комплекс № 10
1. «Веселые ручки»
И. п.: лежа на спине. Поднимать руки в стороны и опускать вниз (5-6 раз)
2. «Резвые ножки»
И. п.: то же. Поочередно поднимать то одну, то другую ногу (5-6 раз)
3. «Жучки» 
И. п.: то же. Перекаты на правый, затем на левый бок (5-6 раз)
4. «Кошечки»
И. п.: стоя на средних четвереньках. Двигаться вперед-назад, наклоняться вниз, сгибая локти (5-6 раз)
Комплекс № 11
1. «Собачка просыпается»
 И.п. лежа подтягивающие движения. (5-6 раз)
2.
«Собачка умывается»
И.п. упор ног и рук на кровати на четвереньках. Вращения головой в правую сторону от ладошки к плечу, и то же в левую (по 3 раза)
3.
«Собачка радуется»
    И.п. о.с. прогнуть спину, поднять правую ногу к верху, голову поднять вверх, высунуть язык, тоже левой ногой  (по 3 раза)
5.
«Собачка прыгает»
Прыжки на двух  ногах, руки перед грудью (12 прыжков)
Комплекс № 12
1. «Медведь в берлоге»
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Перекаты с боку на бок. (5-6 раз)
2. «Зайчишки-трусишк»
И. п.: то же. Ноги согнуть в коленях, обхватить их руками – «спрятались», вернуться в и. п., отвести руки назад – «показались». (5-6 раз)
3. «Волчок-серый бочок»
И. п.: стоя на средних четвереньках. Поочередное вытягивание ног вверх.
 (5-6 раз)
4. «Лисички-сестрички»
И. п.: стоя возле кровати. Имитация движений лисички на месте
5. «Елочки большие и маленькие» 

И. п.: то же, руки на поясе. Присесть, обхватить руками колени, опустить голову; затем выпрямиться, встать на носки, потянуться, руки вверх. (5-6 раз)
