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Комплекс № 1 (средняя группа)
Подготовительная часть.
1. Ходьба в ритме музыки.
Исходное положение – шагаем, руки опущены вдоль туловища. Руки спрятать за спину. Исходное положение.
2. Исходное положение – шагаем. Руки поднять вперед. Исходное положение.
3. Связка – ходьба, ноги на ширине плеч.
4. Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на поясе, выполнять приседы в ритме музыки, локти свести вперед – сесть, развести – встать.
5. Ходьба – руки вперед. Сжать пальцы в кулак. Разжать.
Исходное положение – то же, как в 5-м упражнении. Сгибаем каждый пальчик поочередно на двух руках сразу. «Пальчики танцуют».
Основная часть.
(Шея, плечи, руки).
Движения выполняются на шаге.
1. Руки вдоль туловища, повороты головы вправо-влево.
2. Исходное положение – руки к плечам. Свести локти вперед. Исходное положение.
3. Исходное положение – круговые движения вперед-назад.
4. Исходное положение – руки вдоль туловища. Руки в стороны. Исходное положение.
(Туловище).
1. Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки за спиной – наклон вперед. Исходное положение.
2. Исходное положение – встать прямо, руки на поясе. Повернуться вправо (влево), посмотреть вправо (влево), встать прямо.
3. Исходное положение – ноги расставлены, руки вдоль туловища: сесть, руками обхватить колени. Исходное положение.
4. Исходное положение – поднять правую (левую) ногу, сделать хлопок под коленом.
5. Ритмические хлопки.
(Пиковая нагрузка.)
Бег, прыжки на 2 ногах, поочередное выбрасывание ног вперед-назад, покричать.
Положение сидя.
6. Исходное положение – сесть на пол. Повороты вправо-влево.
7. Исходное положение – лечь на спину, руки вдоль туловища. Подтянуть ноги к туловищу. Исходное положение.
8. Исходное положение – лежа свободно подвигать руками и ногами.
Стрейчинг.
1. Лечь на бок, согнуть ногу и отвести вперед. Исходное положение. 15 раз (правой     левой ногой) или в статике по 15 секунд.
2. Встать на колени, руки достают до пола. Поднять согнутую ногу в сторону (15 секунд правой  левой ногой). Исходное положение.
3. Исходное положение – стоя, согнуть правую руку, левой взять локоть правой руки и давить на него.

























