КОМПЛЕКС   № 1
       І  ТИЖДЕНЬ

Ходьба  (10с),  ходьба  на  носках, руки  на  поясі  «як  кішечка» (10с), ходьба звичайна (10с); ходьба   на  п’ятках,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с); ходьба  приставним  кроком -лівим(правим) боком з оплесками перед собою, біг  у  середньому  темпі  (25с), ходьба звичайна (10с).         
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ      
(БЕЗ  ПРЕДМЕТІВ)
1.Колобок.   

В.п.-о.с. 
1-2  колові  рухи  головою  праворуч,
3-4   колові   рухи   головою  ліворуч, дихання  вільне. Повт.  6р.            

2.Руки  вгору.

В.п. стоячи ноги на  ширині  ступні, руки  внизу.

1- підняти  праву  руку  вперед-вгору,

2- підняти  ліву   руку  вперед-вгору,

3- ривком  відвести  руки  назад.  Дихання  вільне. Повт. 6р.

3. Чистимо   чоботи.

В.п. сидячи  на  підлозі  ноги  нарізно, руки  на  поясі.

1- нахил  тулуба  до  правої  ноги, доторкнутись  до  носка (видих),

2- в.п. (вдих).
3- нахил  тулуба  до  лівої  ноги,  доторкнутись   до  носка (видих),

4- в.п.  (вдих). Повт. 6р.

4. Тигр.
В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1- опустити голову  вниз, прогнути  спину  (видих),

2- підняти  голову  вгору, вигнути  спину  (вдих).Повільний темп. Повт. 6 р.

5. На  морі.

В.п. лежачи  на  животі, руки  під  підборіддям,  ноги  разом.

1- зігнути  праву  ногу  в  коліні, доторкнутись до сідниці ,

2- в.п.

3- зігнути  ліву  ногу   в  коліні, доторкнутись до сідниці ,

4- в.п.     Дихання  вільне. Середній темп.  Повт.  6р.

УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.

Вправа 5. На морі. В.п.- те саме.   Одночасне  згинання   ніг.

                          УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа1. Колобок.  В.п.-о.с. 
1- нахил голови праворуч  до  плеча,

2- в.п.

3- нахил голови  ліворуч  до  плеча,

4-в.п.       Дихання  вільне. Повт. 6-8р.

                           УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.

Додати  вправу 6. Пташенята.
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою. 
 Повт. 16 р.           

КОМПЛЕКС   № 2
1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с); ходьба   на  п’ятках,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с); ходьба  «як ведмедик» на  зовнішній  та   внутрішній  стороні  стоп (по 10с), ходьба по канату прямо, руки на  поясі (15с.), ходьба  з  переступанням  через  предмети,«на болоті» руки  в сторони (15с), біг  у  середньому  темпі  (25с), ходьба звичайна (10с).         
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ
(З   КУБИКАМИ)
1. Подивись  вгору.   

В.п.-о.с. 
1-2  підняти  руки   через  сторони  вгору, подивитись  на  кубики
3-4  в.п. дихання  вільне. Повт.  6-8р.            

2. Підйомний   кран.

В.п. стоячи  ноги  нарізно, руки  в   сторони.

1-2  нахил  тулуба  праворуч   «подаємо вантаж»,

3-4  нахил  тулуба   ліворуч   «подаємо вантаж»,  дихання  вільне. Повт. 6р.

3. Кубики  до  підлоги.

В.п. сидячи  на  підлозі  по – турецькому, кубики   до  плечей.

1- поворот  тулуба  праворуч, кубиками  доторкнутись до  підлоги (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч, кубиками  доторкнутись до  підлоги (видих),

4- в.п (вдих).  Повт. 6-8 р.

4. Прогни  тулуб.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти голову, руки, груди  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

5. Спритні    ніжки.

В.п. лежачи  на  спині, руки  в  сторони,  ноги  разом.

1- зігнути  праву ногу  в  коліні, підтягнути  до  грудей, доторкнутись  кубиками  до  коліна,  

2- в.п.

3- зігнути  ліву  ногу   в  коліні, підтягнути  до  грудей, доторкнутись кубиками   до  коліна,

4- в.п.  Дихання   вільне.  Середній  темп.   Повт. 6-8 р.
6. Стрибки  на  доріжці.
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою, кубики  покласти   на підлогу з  обох  боків.  Повт. 16 р.           

7. Вправа  на дихання.     Баян.

В.п.о.с. руки  зігнуті  у  ліктях «як  у  баяніста».

1- глибокий (вдих) носом,  руки   повільно   розвести  в  сторони, затримка дихання  на  декілька сек.
2- в.п.  (видих) через   рот    сказати  «А-А-А-А».Повт. 5р.
                  УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Подивись  вгору.   
В.п.-о.с. 1-2  підняти  руки   вперед- вгору, подивитись  на  кубики (вдих),
3-4  в.п. (видих).  Повт.  6-8р.            

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 4. Прогни  тулуб.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 одночасно підняти голову, руки, груди і ноги  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  
Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 6. Стрибки.
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах  з  підніманням  кубиків  вгору, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 16 р.           

КОМПЛЕКС   № 3
1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с); ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с); ходьба «як качечка»  дрібним  кроком (по 10с), ходьба звичайна (10с); ходьба «як півники» високо  піднімаючи  коліна, руки  в сторони(10с), ходьба «змійкою» між предметами (10с),  ходьба звичайна (10с);
біг  у  середньому  темпі  (25с), ходьба звичайна (10с).         
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ   ( З  СУЛТАНЧИКАМИ ).

1. Подивись  навколо.   

В.п.-о.с. 1- повернути  голову  праворуч  подивитись,  
2-  в.п.

3- повернути  голову  ліворуч  подивитись, 

4- в.п.      Дихання  вільне. Повт.  6-8р.            
2.  Розведи   руки.

В.п. стоячи  ноги  на ширині  ступні, руки   опущені.

1-  піняти  руки вперед,

2-  руки  в  сторони,

3- в.п.      Дихання  вільне. Середній  темп.     Повт. 6-8р.

3. Поверни  тулуб.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  зігнуті   у  ліктях   перед   грудьми.  

1- поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

4. Подивись   вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти голову, руки, груди  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).    Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

5. Веселі   ніжки.

В.п. лежачи   на  спині,  руки  в  сторони,
1-2 зігнути  ноги  в  колінах, підтягнути  до  грудей, султанчики  до  колін,

3-4 в.п.   Дихання  вільне. Середній  темп.    Повт. 6-8р.            

6. Вправа  на дихання.     Співак.

В.п. о.с. 1-2 підняти руки через сторони  вгору  (вдих),

3-4 опустити  руки  вниз, сказати «А-А-А» (видих).     УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 2. До  підлоги.   

В.п. стоячи, ноги  на  ширині  ступні,  руки   опущені. 

1-2  нахил тулуба  вперед, руки  розвести в  сторони (видих),
3-4  в.п. (вдих).  
Середній  темп .Повт.  6-8р.            

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 4. Подивись  вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 одночасно підняти голову, руки, груди і ноги  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  
Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.

Додати   вправу  6. Стрибки  «салют».
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах  з  підніманням   султанчиків  вгору, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 16 р.           

                       КОМПЛЕКС   №  4                       1  ТИЖДЕНЬ

Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба «як чапля» високо піднімаючи коліна, руки на поясі,

ходьба звичайна (10с);

ходьба  по  коригувальному  килиму (15с), ходьба звичайна (10с);

біг  у  середньому  темпі  (25с), ходьба звичайна (10с).         
         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   М’ЯЧАМИ ).

1. Підніми  вище  м’яч.  
В.п.-о.с. 1- підняти  м’яч вперед,  

2- вгору, подивитись  на  м’яч  (вдих),
3- вперед, 

4- в.п.(видих).      Дихання  вільне. Повт.  6-8р.            
2.  Крила.

В.п. стоячи  ноги  на ширині ступні, м’яч в  руках біля грудей, лікті опущені,

1-  підняти   лікті  в    сторони  (вдих),

2 - в.п. (видих).     Дихання  вільне. Середній  темп.     Повт. 6-8р.

3. Поверни  тулуб.

В.п. стоячи  на  колінах, м’яч в  руках  внизу .  

1- поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

4. Веселі   ніжки.

В.п. сидячи  на  підлозі  ноги  нарізно, м’яч   в    руках  на  підлозі,

1- нахил  тулуба  до  правої  ноги, доторкнутись до носка (видих),

2- в.п. (вдих),

3- нахил  тулуба до  лівої ноги, доторкнутись до носка (видих),

4- в.п.  (вдих).  Середній  темп.   Повт. 6р.

5. Радіємо  сонечку.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти голову, руки, груди  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6-8р.

6. Стрибки  на  повітряних  подушках.
Стрибки  з  підніманням  м’яча  вгору, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 16 р.
7. Вправа  на дихання.        М’яч.                             

В.п.-о.с. руки  зігнуті  у  ліктях, біля  грудей. 

1- руки  з  м’ячем   витягнути   вперед, зробити  глибокий (вдих) носом,

2- в.п.   (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6р.

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1 .  Підніми  вище  м’яч.  

В.п.-о.с. 1- підняти  м’яч вгору, відставити  праву ногу  назад  на  носок,

подивитись  на м’яч (вдих),

2- в.п.  (видих),
3- підняти  м’яч вгору, відставити   ліву   ногу  назад  на  носок,

подивитись  на м’яч (вдих),

 4- в.п.(видих).      
Середній  темп.  Повт.  6-8р.            
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.

Вправа  4. Веселі   ніжки.

В.п. сидячи  на  підлозі  ноги   разом, м’яч   в    руках  на  підлозі,

1-2 нахил  тулуба   вперед , доторкнутись  до   носків (видих),

3-4 в.п. (вдих).     
Середній  темп.  Повт.  6-8р.            
                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  6. Стрибки  на  повітряних  подушках.

М’яч  покласти  на  підлогу.

Стрибки   навколо  м’яча , чергуючи  з  ходьбою. Повт. 16 р.

                      КОМПЛЕКС   №  5                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  зі   зміною  темпу (30с), ходьба  звичайна (10с);

ходьба  «як ведмедики» на  зовнішній  та   внутрішній  стороні  стоп (по 10с),

ходьба  «як півники» високо піднімаючи  коліна, руки  в  сторони(10с),
біг  у  середньому темпі(15с), біг галопом «як коники»(15с), ходьба  (10с).         
ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ   «НАШІ   БРАТИ   МЕНШІ».

1. Півник  прокидається. 

В.п.-о.с. 1- підняти  руки в  сторони, 
2-3 плеснути  по  стегнах,

4-  в.п.   Дихання  вільне.   Середній   темп. Повт.  6-8р.            
2. Півник.

В.п. стоячи  ноги  на ширині ступні, руки  опущені.

1- підняти зігнуту  в коліні  праву  ногу, руки  в  сторони (вдих),

2- в.п. (видих),

3- підняти зігнуту  в коліні  ліву  ногу, руки  в  сторони (вдих),

4- в.п. (видих). Середній   темп. Повт.  6-8р.            
4. Качка  з  каченятами.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 прогнутись у попереку, голову, руки, вперед-угору,  подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

5.  Котик.

В.п.- упор  присівши, голова  опущена.

1-2 вирівнюючи  ноги  вигнути  спину  вгору, як котик.

3-4 згинаючи  ноги ,  повернутись   у  в.п.
Повільний  темп.   Дихання  вільне.     Повт. 6-8 р.

6. Кролик.

В.п.- ноги  разом,  руки  напівзігнуті,  як   у  кролика. 
Стрибки  на  місці  на  обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою. Повт.16 р.           
7. Вправа  на  відновлення   дихання.      Півник.

В.п.-о.с.   ноги    нарізно.

1- підняти   руки   в  сторони (вдих), 
2- плеснути    по  стегнах   видихаючи   промовити   «ку-ку-рі-ку»,

Середній   темп. Повт.  6р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 5. Тигр.   

В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1- опустити голову  вниз, прогнути  спину  (видих),
2- підняти  голову  вгору, вигнути  спину  (вдих).
Повільний темп. Повт. 6 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 6. Кенгуру.

В.п.- ноги  разом,  руки  напівзігнуті,  як   у  кенгуру. 
Стрибки  на  місці  на  обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою. Повт.16 р.           
                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Півник  прокидається. 

 В.п.-о.с. 1- підняти  руки в  сторони, праву ногу  в  сторону  на  носок,
2- в.п. 

3- підняти  руки в  сторони,  ліву  ногу  в  сторону  на  носок. 
4- в.п.  

Дихання  вільне.   Середній   темп. Повт.  6-8р.            
                  КОМПЛЕКС   №  6                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба (10с), ходьба  «як гуси», п’ятки  всередину, носки  нарізно    (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба «лижник» (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба «як конячка» високо піднімаючи коліна, руки на поясі,

ходьба  звичайна (10с);

ходьба  з  переступанням  через  предмети (15с), ходьба  звичайна (10с);

легкий  біг  із  прискоренням  темпу  (25с), ходьба звичайна (10с).         
         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   ГАНТЕЛЯМИ ).

1. Силачи.  

В.п.-о.с. 1- підняти  руки  через сторони вгору, подивитись на гантелі(вдих),    
2- в.п.  (видих).      Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
2. Дістань  носочки.

В.п. сидячи  на підлозі  ноги  разом,  руки  зігнуті   біля  плечей,

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до   носків (видих),

3-4 в.п. (вдих).     Середній  темп.  Повт.  6-8р.            
3. Гімнасти.

В.п. стоячи на колінах, руки   внизу.                     

1-2 поворот  тулуба  праворуч, руки   в  сторони (видих),

3-4 в.п (вдих),

5-6 поворот  тулуба  ліворуч,  руки  в   сторони (видих),

7-8 в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

4. Гімнасти  виконують   вправи.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 одночасно підняти вгору- голову,руки, груди, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

5. Дістань.

В.п. сидячи  на  підлозі  ноги  разом, упор  руками  позаду, гантелі на  підлозі з   обох   боків  біля  колін.

1-2 праву ногу зігнути, доторкнутись  носком до гантелі лівої ноги,

3-4 в.п. (видих),

5-6 ліву ногу зігнути, доторкнутись  носком до гантелі  правої ноги,
7-8 в.п.  (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6р.
6. Стрибунці.

Стрибки  на  місці  з  підніманням  гантелей  вгору, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 16 р.
7. Вправа  на дихання.   Сховаємось  за  кущик.

 В.п. стоячи, ноги  на ширині  ступні, руки  внизу.

1- присісти, розвести  руки  в  сторони  (вдих),

2- в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 4-5р.                            

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Силачи.  

В.п.-о.с. 1- 2 підняти  руки  через сторони вгору, подивитись  на  гантелі

відвести  праву  ногу  назад на  носок (вдих),    
3-4 в.п.  (видих).    

5-6 підняти  руки  через сторони вгору, подивитись на гантелі  відвести  ліву  ногу  назад на  носок (вдих),    
7-8  в.п.  (видих).    

Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 2. Дістань  носочки.

В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  нарізно, руки зігнуті біля плечей,

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  правого носка (видих),

3-4 в.п. (вдих),           
5-6 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  лівого носка (видих),

7-8 в.п. (вдих).           
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  3. Гімнасти.

В.п. стоячи  на  колінах,  сісти  на  п’ятки , руки на колінах.                   

1-2 піднятись  на  високі  коліна, руки   вгору (вдих),
3-4 в.п (видих).   Середній  темп. Дихання  вільне.    Повт. 6-8 р.

                  КОМПЛЕКС   №  7                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с),  ходьба  на  носках, руки  на  поясі  «як  лисичка» (10с), 

ходьба звичайна (10с);
ходьба  приставним  кроком -лівим(правим) боком з оплесками над головою,

ходьба  зі  зміною  темпу (30с),  ходьба звичайна (10с),
біг «змійкою» у  середньому  темпі  (30с), ходьба звичайна (10с).         
         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   ОБРУЧЕМ ).

1. Обруч   вгору.  

В.п.-о.с. ноги на  ширині  ступні, обруч  в  руках внизу.

1- підняти обруч  вперед,    
2- вгору,

3- вперед,

4- в.п.    Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
2. Віконце.
В.п. стоячи на колінах, обруч  у  зігнутих руках біля грудей.                     

1-2 поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед  «подивись у  вікно» (видих),

3-4 в.п (вдих),

5-6 поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед   «подивись у  вікно»  (видих),

7-8 в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

3. Дістань.

В.п. сидячи  на  підлозі  ноги  разом, обруч  поставити на ноги вертикально ,

1-2 нахил тулуба  вперед, намагаючись доторкнутись до носків (видих).

3-4 в.п. (вдих). Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

4. Підніми  ніжки.

В.п. лежачи  на   спині,  обруч  в  руках  над  головою,  ноги  разом.

1- підняти праву  ногу вгору ,

2- в.п. 

3- підняти  ліву  ногу вгору ,

4- в.п.   Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
5.  Спритні   ніжки.
Обруч  покласти  на   підлогу.  Стрибки  на  місці  в  обручі, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 16 р.

6. Вправа  на дихання.                                   
В.п.-о.с. ноги на  ширині  пліч , обруч  у зігнутих   руках біля  грудей.

1- піднятись  на  носки, обруч  вгору,  подивитись на  обруч   (вдих),   
2- в.п.  (видих).     Повільний  темп. Повт.  4-5р.            
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  2. Віконце.
В.п. сидячи  по-турецькому, обруч  у  зігнутих руках біля грудей.                     

1-2 поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед  «подивись у  вікно» (видих),

3-4 в.п (вдих),

5-6 поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед   «подивись у  вікно»  (видих),

7-8 в.п (вдих).    
Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  4. Підніми  ніжки.

В.п. лежачи  на   спині,  обруч  в  руках  над  головою,  ноги  разом.

1-2 одночасно  підняти  ноги  вперед- вгору ,

3-4 в.п.    
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5.  Спритні   ніжки.
Обруч покласти на підлогу. Стрибки  на  місці   навколо  обруча, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 16 р.

                  КОМПЛЕКС   №  8                       1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятках,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  перехресним  кроком,  руки на поясі, ходьба звичайна (10с);

ходьба  із  зупинками  за  сигналом (25с ) ,
біг  у середньому  темпі (15с), біг  високо  піднімаючи  коліна, руки  на  поясі (15с), ходьба звичайна (10с).

        ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   ПРАПОРЦЯМИ ).

1. Покажи  прапорці.  

В.п.-о.с. 1- підняти   руки  з  прапорцями  вперед,  
2- вгору,
3- в   сторони, 

4- в.п.      Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
2. Подивись   в  сторони.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  зігнуті  у  ліктях  біля  грудей .  

1- поворот  тулуба  праворуч, руки   в  сторони (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч,  руки  в   сторони (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

3. Де   ж   мої   ніжки?
В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  нарізно, руки з   прапорцями  на  стегнах,

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  правого носка (видих),

3-4 в.п. (вдих),           
5-6 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  лівого носка (видих),

7-8 в.п. (вдих).           Середній  темп. Повт.  6-8р.            
4. Ручки  та   ніжки   зустрічаються.

В.п. лежачи   на  спині,  руки  над  головою,
1-2 одночасно  підняти  ноги  та  руки   вперед-угору,  доторкнутись прапорцями  до  ніг,

3-4 в.п.   Дихання  вільне. Повільний  темп.    Повт. 6-8р.            
5.Велетні  та  карлики.

В.п. стоячи, ноги  на  ширині  ступні,руки  опущені  вниз.

1- присісти, руки  вперед,

2- в.п.       Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.                   
6. Вправа  на дихання.     Ростемо  великими.                                 
В.п. о.с. 

1-  підняти  руки  через  сторони  вгору, зробити  глибокий (вдих),
2-  опустити  руки   вперед-вниз,  ноги  зігнути   в  колінах,  нахилитись вперед   до  колін,   зробити   глибокий  (видих).Повільний  темп. 4-5р.
                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  1. Покажи  прапорці.  
В.п.-о.с.1-2 підняти  руки  з  прапорцями через  сторони вгору,помахати  прапорцями  над  головою (вдих) , 
3-4 в.п. (видих).      
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 3. Де   ж   мої   ніжки?
В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  разом, руки з   прапорцями  на  стегнах,

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до   носків (видих),

3-4 в.п. (вдих),           
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  7. Стрибки .
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою, руки зігнуті біля

               біля   грудей;             

1- стрибок  ноги  нарізно,  руки   з  прапорцями  вперед,

2- стрибок  ноги  разом,   руки  до  грудей.  Повт. 16 р.           

                       КОМПЛЕКС   № 9                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),   ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),        ходьба  звичайна (10с);

ходьба  «ялинкою»,  руки  на  поясі (10с),           ходьба звичайна (10с);
ходьба  «як  чапля»,(10с),високо  піднімаючи  коліна, руки  в сторони;

ходьба    по   коригувальному  килиму(15с),             ходьба звичайна (10с); 

ходьба по канату боком, приставним  кроком (правим,лівим);  ходьба  (10с);
біг  «змійкою»(30с), ходьба звичайна (10с).

      ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    «ЛЯЛЬЧИНИ  ДРУЗІ»
1.Клоун.                                                          

В.п.-о.с. Руки зігнуті у ліктях біля грудей кулачками,

1- витягнути ліву  руку  вперед, промовити «чух» 

2- в.п.,   промовити «пух»,
3- витягнути  праву  руку  вперед, промовити «чух» 

4- в.п.,   промовити «пух».  Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
2. Лялька-неваляйка.

В.п.- стоячи,  ноги   нарізно,  руки  за  спиною,
1-2 нахил тулуба праворуч (ліворуч).Дихання  вільне.Середній темп.Повт.8р.            
3. Котик  Мурчик.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  на  поясі.  

1- сісти  на п’ятки прогнути спину, руки витягнути  вперед, сказати «Няв»,

2- в.п .    Середній  темп.   Дихання  вільне. Повт. 6-8 р.

4. Песик   Жучок   бавиться.

В.п. лежачи  на  спині.Вільні  рухи   руками  та  ногами. Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
5. Мавпочка.
В.п.-о.с. руки  на  поясі. Стрибки  на   обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 16 р.           

6. Вправа  на  дихання.      Півник.

В.п.-о.с.   ноги    нарізно.

1- підняти   руки   в  сторони (вдих), 
2- плеснути    по  стегнах   видихаючи   промовити   «ку-ку-рі-ку»,

Середній   темп. Повт.  6р.          
                              УСКЛАДНЕННЯ    НА     2     ТИЖДЕНЬ.
Вправа 2.  Лялька-неваляйка.

В.п.- стоячи,  ноги   нарізно,  руки  за   головою,
1-2 нахил тулуба праворуч (ліворуч).
Дихання  вільне.   Середній темп.   Повт.8р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА     3     ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5.  Мавпочка.
В.п.-о.с. руки  на  поясі. Стрибки  на   обох  ногах, ноги  вперед-назад, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 16 р.           

                                УСКЛАДНЕННЯ    НА     4     ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  7 . Цуценятко.
В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1- повернути голову    та   тулуб вліво  (видих),

2- в.п. (вдих),

3- повернути  голову   та   тулуб вправо (видих),

4- в.п. (вдих).   
Повільний темп. Повт. 6 р.

                  КОМПЛЕКС   №  10                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  головою (10с),  ходьба  звичайна (10с);
ходьба  зі  зміною  ведучого (20с);

ходьба по  ребристій  дошці (10с), ходьба звичайна (10с); 

ходьба по канату   прямо, руки  в  сторони, ходьба   звичайна (10с);
ходьба з  палицею  на плечах «пілоти», ходьба звичайна (10с); 

біг у середньому темпі(15с),біг високо  піднімаючи коліна (15с), ходьба звичайна (10с).

         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ      ВПРАВИ     (З   ПАЛИЦЯМИ).
1. Покажи   палицю.                                                          

В.п.-о.с. руки з  палицею  опущені  вниз,(палицю тримати горизонтально),

1- підняти  палицю  вперед (вдих),
2- в.п. (видих).    Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
2. Човник.
В.п. стоячи  на  колінах,  палиця  за  спиною.  

1- нахил  тулуба  праворуч,  (видих),

2- в.п (вдих),

3- нахил  тулуба  ліворуч,   (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

3. Змія.

В.п. лежачи  на  животі, руки  з  палицею  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову і груди, руки-зігнути в  ліктях, підтягнути  до грудей, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

4. Карлики - велетні.
В.п. стоячи, ноги  на  ширині  ступні, руки з  палицею  опущені  вниз,
1- «карлики»  присісти  руки  вперед  (видих),
2- «велетні»   в.п. (вдих).   Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

5.  Коники.
Палицю  покласти  на   підлогу.  Стрибки  на  місці, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 16 р.

6. Вправа  на  дихання.      
В.п.-о.с. руки з  палицею витягнути  вперед, (палицю  тримати    горизон –тально  до  підлоги). Обертати палицю  праворуч-ліворуч,схрещуючи  руки.
Розвести  руки – (видих), схрестити  (вдих).

Середній  темп. Повт.  4-5р.            
                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА     2     ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Покажи   палицю.                                                          

В.п.-о.с. руки з  палицею  опущені  вниз,(палицю тримати горизонтально),

1- підняти  палицю  вперед,
2- вгору

3- вперед
4- в.п. (видих).    
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА     3     ТИЖДЕНЬ.
4. Карлики - велетні.
В.п. стоячи, ноги  на  ширині  плечей, руки з  палицею  опущені  вниз,
1- «карлики»  присісти  руки  вперед  (видих),
2- «велетні»   в.п. (вдих).   
Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

                                УСКЛАДНЕННЯ    НА     4     ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  7 . Підніми  ніжки  вище.

В.п. лежачи  на спині, палиця  над  головою.

1-2 підняти  ноги  та  палицю  вгору,  доторкнутись  палицею до  ніг,

3-4 в.п.     
Повільний темп.  Дихання  вільне . Повт. 6 р.

                     КОМПЛЕКС   №  11                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  з  різним  положенням  рук: на поясі, в  сторони,  за  спиною, за головою (40с), ходьба  звичайна (10с);

ходьба  «як ведмедики» на  зовнішній  та   внутрішній  стороні  стоп (по 10с),

ходьба  «як півники» високо піднімаючи  коліна, руки  в  сторони(10с),
біг у середньому темпі біг(15с),біг «як коники»(15с), ходьба звичайна (10с).         
           ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ     « У  ЗООПАРКУ».

1. Їжачок.

В.п. о.с.1- нахили   голови   вперед- назад. Дихання  вільне. Середній темп. Повт. 8р.
2. Мавпочки.
В.п.-о.с. 1-2 підняти  руки  через  сторони  вгору «зірвати яблуко з дерева», подивитись  на руки  (вдих),
3-4 опустити  руки вниз   (видих). Дихання  вільне. Середній темп. Повт. 8р.            
3. Чапля.

В.п. о.с.
1- підняти зігнуту  в коліні  праву  ногу, руки  в  сторони (вдих),

2- в.п. (видих),

3- підняти зігнуту  в коліні  ліву  ногу, руки  в  сторони (вдих),

4- в.п. (видих). Середній   темп. Повт.  6-8р.            
4. Змія.

В.п. лежачи  на  животі, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 підняти  голову   вгору,  подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

5. Ведмежата   граються.

В.п. лежачи  на  спині, руки  вздовж тулуба.

1-2 підняти  зігнуті  ноги, підтягнути їх до тулуба, обхопити  руками  коліна

3-4 в.п.  Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
6. Зайчик.
В.п.- стоячи, ноги  разом,  руки  напівзігнуті,  як   у  зайчика. 
Стрибки  на  місці  на  обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою. Повт.16 р.           
7. Вправа  на  відновлення   дихання.     Кішечка.                        
В.п. о.с. кисті рук на рівні пояса.
1- присісти,  одночасно  повернути  тулуб  вправо  з  коротким   шумним  вдихом   зробити   руками  «хватальні»  рухи   (вдих).
2- в.п.
3- присісти, одночасно  повернути тулуб вліво  з  коротким шумним вдихом робимо  руками  «хватальні»    рухи. Вдих  направо,   вдих  наліво. 
4- в.п.   Повільний    темп. Повт.4-5р.
                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА     2     ТИЖДЕНЬ.
Вправа  4. Змія.

В.п. лежачи  на  животі, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 підняти  голову   вгору,  руки назад, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  

Повільний  темп.   Повт. 6-8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Їжачок.

В.п. о.с.    руки  на  поясі   

1- нахили   голови   вперед- назад. Дихання  вільне. 

Середній темп. Повт. 8р.
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА     4     ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  7.  Лисичка.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  на  поясі .  

1- поворот  тулуба  праворуч  (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч  (видих), ,

4- в.п (вдих).    

Середній  темп.    Повт. 6-8 р.

                            КОМПЛЕКС   № 1                  1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  з  різним  положенням  рук: на поясі, в  сторони,  за  спиною, за головою (40с), ходьба  звичайна (10с);

ходьба  «гусячим кроком»,  руки на поясі (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба «конячка», високо  піднімаючи  коліна, руки зігнуті у ліктях, на рівні поясу, торкатись колінами до рук (10с), ходьба  звичайна (10с);

ходьба по мотузку боком, приставним кроком (правим, лівим), ходьба (15с);
легкий  біг  із  прискоренням  темпу  (30с), ходьба звичайна (10с).         
        ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ      (З   ОБРУЧАМИ ).   

1. Підніми  вище.

В.п.-о.с. обруч  в  руках внизу.

1- підняти обруч  вгору, потягнутись вгору(вдих),   
2- в.п.    Дихання  вільне.                 Середній  темп. Повт. 10 р.            
2. Пружинка.
В.п. стоячи на колінах, обруч  у  зігнутих руках біля грудей.                     

1-2 нахил  тулуба  назад,

3-4 в.п.  Дихання вільне.                 Повільний темп. Повт.8-10 р.

3. Віконце .

В.п.-о.с.ноги  на  ширині   ступні, обруч  в  руках внизу.

1-2 поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед  «подивись у  вікно» (видих),

3-4 в.п (вдих),

5-6 поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед   «подивись у  вікно»  (видих),

7-8 в.п (вдих).                                Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

4. До  носочків.

В.п. сидячи  на підлозі  ноги  разом, обруч  поставити  на  ноги вертикально 

1-2 нахил тулуба  вперед, намагаючись доторкнутись до носків (видих).

3-4 в.п. (вдих).                               Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

5. Подивись  вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнути   вперед,  ноги  разом.

1-2 одночасно підняти вгору- голову,руки, груди, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).                               Повільний  темп.   Повт. 8 р.

6. Карлики – велетні.

В.п. стоячи, ноги  на  ширині  ступні, руки  на  рівні  грудей.

1- присісти, руки  вперед «карлики»,

2- в.п. «велетні». Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  8-10р.                   

7. Вправа  на дихання.    
В.п.-о.с. ноги  на  ширині  ступні, руки  з  обручем  витягнути   вперед .

1- нахил   тулуба   вперед, потягнутись  за  руками   (видих),                     

2- в.п. (видих).                                Повільний  темп.   Повт. 4-5 р.

                                  УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  1. Підніми  вище.

В.п.-о.с. обруч   в  руках   внизу.
1- підняти обруч  вгору,  піднятись  на  носки, потягнутись вгору (вдих),   
2- в.п.    
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт. 10 р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  2. Пружинка.
В.п. стоячи на колінах, обруч  у  зігнутих руках біля грудей.                     

1-2 нахил  тулуба   праворуч, руки  з  обручем  вгору (видих),
3-4 в.п. (вдих),

5-6 нахил  тулуба   ліворуч,  руки  з  обручем  вгору (видих),

7-8 в.п. (вдих). 

 Дихання  вільне. Середній  темп. Повт. 10 р.            
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  8.  Стрибунці.

Обруч  покласти  на   підлогу.  Стрибки  на  місці  в  обручі  на   двох  ногах, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 20 р.

                   КОМПЛЕКС   №  2                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);;

ходьба  на колінах, котити  м’яч  перед собою по підлозі «люблять  всі малята із  м’ячем  пограти» (10с),
ходьба  на колінах, м’яч за  головою «але наш веселий м’яч  заховався»(10с),

ходьба по мотузку   прямо, руки  в  сторони(15с), ходьба   звичайна (10с);

біг  у  середньому  темпі  (30с), ходьба звичайна (10с).

ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ  (З  ВЕЛИКИМИ  М’ЯЧАМИ ).

1. До  сонечка.  

В.п.-о.с.  м’яч в  руках  внизу. 1- підняти  м’яч вперед,  
2- вгору, подивитись  на м’яч  (вдих),
3- вперед, 

4- в.п.(видих).   Середній  темп. Повт.  10р.            
2. Поверни  тулуб.

В.п. стоячи  на  колінах, м’яч в  руках  внизу.  

1- поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3.  Подивись   вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки зігнуті у  ліктях, перед головою,  ноги  разом.

1-2 прогнути  спину, руки з м’ячем   вперед-угору,подивитись  вперед(вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8-10 р.

4. Веселі   ніжки.
В.п. лежачи  на спині, м’яч у  витягнутих  руках  над  головою,

1- 2 підняти вгору прямі ноги та  руки з м’ячем,  доторкнутись до ніг,

3-4  в.п.     Дихання  вільне. Середній  темп.     Повт. 8р.
5. Присідання.

В.п.-о.с.  м’яч в  руках  внизу.   1-присісти,  руки  вперед,

2-в.п. Дихання  вільне. Середній  темп.     Повт. 8-10р.
6. Стрибки  на  обох  ногах.

Стрибки  з  підніманням  м’яча  вгору, чергуючи  з  ходьбою  20 р.
7. Вправа  на дихання.         Сонечко.
В.п.-о.с.  м’яч в  руках  над  головою, ноги  на  ширині  плечей.
1- нахил тулуба  праворуч    (видих)  через  рот,

2- повільний  (вдих)  через  ніс.  Повільний  темп. Повт. 4-5 р.
                                УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  1. До  сонечка.  

В.п.-о.с. 1- підняти  м’яч  вгору, праву ногу в  сторону  на  носок (вдих),  
2- в.п.(видих).     

3- підняти  м’яч  вгору,  ліву  ногу  в  сторону  на  носок (вдих).

Середній темп.     Повт. 8-10р.            
                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  3.  Подивись   вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки зігнуті у  ліктях, перед головою,  ноги  разом.

1-2 прогнути  спину, одночасно  підняти  руки з м’ячем   вперед, та  ноги   вгору  подивитись  вперед(вдих),

3-4 в.п. (видих).   
Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  8.  Підніми м’яч  ногами .

В.п. сидячи  на  підлозі, упор руками  ззаду, ноги   прямі- між ногами м’яч.

1- зігнути  ноги  в  колінах, підтягнути  м’яч  до  живота.

2- в.п.    
Дихання  вільне. Середній  темп.     Повт. 8р.
                          КОМПЛЕКС   №  3                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба «Військовий», руки  вздовж  тулуба,   ходьба  с  носка (10с),     ходьба   звичайна (10с);

ходьба  з  переступанням  через  кубики «долаємо перешкоди»,руки  в сторони (15с), ходьба   звичайна (10с);

ходьба  по «містку» ребристій  дошці (15с), ходьба звичайна (10с); 

біг  боковим  галопом (правим, лівим) боком  (30с), ходьба звичайна (10с).         
      ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ      ( З   КУБИКАМИ ).

1. Жваві   ручки.     В.п.-о.с. кубики  у  двох  руках  внизу.
1- підняти  руки  з  кубиками   до  плечей,

2- вгору, 

3- до  плечей,

4- в.п.  Дихання  вільне. Середній  темп. Повт. 10р.            
2. Нахились  нижче.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  перед  грудьми, зігнуті  у  ліктях.  

1-2 нахил  тулуба  праворуч,  ліва  рука   вгору  над  головою (видих),

3-4 в.п (вдих),

5-6 нахил  тулуба  ліворуч, права  рука   вгору  над  головою (видих),

7-8 в.п. (вдих). Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3. Граємось  з  кубиками.

В.п. сидячи   на  підлозі, ноги  нарізно, руки  з   кубиками   на   ніжках.

1-2  нахил  тулуба  вперед,кубики покласти  на  підлогу  якомога  далі(видих) 
3-4  в.п. (вдих). Середній  темп. Повт. 10р.        
4. Прогни  тулуб.

В.п. лежачи  на  животі, руки  з кубиками  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти голову, руки  з  кубиками  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

5. Плескаємо  кубиками.

В.п. лежачи  на  спині, руки   в  сторони,  ноги  разом.

1- зігнути  праву ногу  в  коліні, підтягнути  до  грудей, стукнути  кубиками   

      під  ногою;

2-  в.п.

3-  зігнути  ліву  ногу   в  коліні, підтягнути  до  грудей, стукнути  кубиками   

      під  ногою;

4-  в.п.  Дихання   вільне.  Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

6. Стрибки .
В.п.-о.с.стрибки  почергово  на правій(лівій)нозі, чергуючи  з  ходьбою. 20р.            
7. Вправа на дихання.
В.п.-о.с. кубики  у  двох  руках  внизу. 1-підняти руки через сторони  вгору,
глибокий (вдих)  через рот, 2-обхопити  себе  за  плечі, голову  опустити

вниз на груди (видих). Повт.4-5р.
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа   2. Нахились  нижче.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  перед  грудьми, зігнуті  у  ліктях.  

1-2 нахил  тулуба  праворуч, підняти  дві   руки  вгору  над  головою (видих),
3-4 в.п (вдих),

5-6 нахил  тулуба  ліворуч,  підняти   дві   руки   вгору  над  головою (вдих),

7-8 в.п. (видих). Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Плескаємо  кубиками.
В.п. лежачи  на  спині, руки   в  сторони,  ноги  разом.

1-2 зігнути   ноги  в  колінах, підтягнути  їх  до  грудей, стукнути  кубиками   

      під  ногами;

3-4 в.п.   Дихання   вільне.  Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа   6. Стрибки .
В.п.-о.с. «стрибки  на  доріжці», кубики  покласти  на підлогу, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 20р.            
                          КОМПЛЕКС   №  4                    1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба (10с), ходьба  із зупинками  за  сигналом (25с), ходьба звичайна(10с);

ходьба  високо піднімаючи коліна,руки  в сторони «долаємо перешкоди»10с

ходьба   звичайна (10с);

ходьба  на зовнішній (внутрішній) стороні  стоп (по10с), ходьба звичайна10с

ходьба  по  коригувальному килиму, руки на поясі (15с),ходьба звичайна 10с

біг у середньому темпі(15с),біг з високим підніманням колін(15с), ходьба звичайна (10с).         
             ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ         ВПРАВИ      ( У    ЛІСІ  ).

1. Дуб.

В.п. о.с. 1-підняти руки через сторони вгору, подивитись на руки(вдих),

2- в.п. (видих). Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

2. Верба. 
В.п. стоячи  на  колінах, руки  в  сторони-назад.

1-нахил  тулуба  вперед, руками торкнутись  підлоги,  голова  до  підлоги (видих),

2- в.п.  (вдих). Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

3. Сухі  гілки.
В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті  вперед,  ноги  разом.

1-3 перекати з живота на спину,

4-6 перекати зі  спини  на  живіт. Дихання  вільне. Середній  темп. Повт. 8р.            
4. Листочки.
 В.п. лежачи  на  спині, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 зігнути ноги в колінах, обхопити їх руками, голову підтягнути до  колін
3-4 в.п. Дихання  вільне. Середній  темп. Повт. 8р.            
5. Ялинка.

В.п. стоячи,  руки « в  замці »  за  спиною, ноги разом.

1- підвестись  на  носки, руки  назад-вгору (вдих),

2- в.п. (видих). Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

6. Осика.

В.п. о.с.

Стрибки  на  місці  на  обох  ногах (ноги  нарізно-ноги  разом), чергуючи  з  ходьбою. Повт.20 р.
7. Вправа  на дихання. Рубаємо  дрова.
В.п. стоячи, ноги  на  ширині  пліч, руки  внизу  в  «замці». 

1- підняти  руки   вгору, подивитись  на  руки (вдих),

2- в.п. опустити  руки  вниз  промовити «ух» (видих).
Середній  темп.   Повт. 4-5 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Гілочки   хитаються.

В.п. о.с. 1-  руки в  сторони,

2- руки  перехрестити   перед  собою.

3- руки  всторони

4- в.п.  Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ.
Замінити   вправу 2.  Верба. 
В.п. сидячи  на  підлозі  «по турецькому», руки  на поясі.

1-нахил тулуб  вперед-в  сторону  до  правого коліна,  доторкнутись  головою до коліна  (видих),

2- в.п.  (вдих),

3-нахил тулуб  вперед-в  сторону  до  лівого коліна,  доторкнутись  головою до коліна  (видих),

4- в.п.  (вдих).  Середній  темп.   Повт. 8-10 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Осика.

В.п. о.с.

Стрибки  на  місці  на  обох  ногах  (ноги  вперед-назад  ), чергуючи  з  ходьбою. Повт.20 р.
                    КОМПЛЕКС   №  5                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  зі  зміною  напряму  та  ведучого за сигналом(25с),

ходьба «гойдалочка» з  перекатом з  п’ятки на носок, ходьба  звичайна (10с);

ходьба  з  переступанням  через  предмети (15с), ходьба  звичайна (10с);

біг у  середньому  темпі(15с), біг  із   закиданням  ніг  назад(15с),

ходьба  звичайна(10с).        
         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   ГАНТЕЛЯМИ ).

1. Спортсмени.  

В.п.-о.с. 1- підняти  руки  з гантелями  до  плечей,

2- вгору,   подивитись на гантелі(вдих),    
3- до  плечей,

2- в.п.  (видих).   Середній  темп. Повт.  10р.            
2. Гімнасти.

В.п. стоячи, ноги   на  ширині  ступні,  руки  на  поясі.

1- нахил  тулуба  вперед , руки   розвести  в  сторони (вдих),

3-4 в.п. (видих).     Середній  темп.  Повт. 10р.            
3. Спортсмени  тренуються.

В.п. лежачи   на  спині, руки   внизу, ноги  разом.                     

1-2 сісти  на  підлогу,  руки  вперед  (без  допомоги  рук)(вдих),
3-4 в.п (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

4. Гімнасти  виконують   вправи.

В.п. лежачи  на  животі, руки з  гантелями   в  сторони,  ноги  разом.

1-одночасно підняти  голову вгору,руки  в сторони подивитись  вперед(вдих)

2- в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

5. Акробати.

В.п. стоячи, ноги  разом, руки  вниз.

1-2 відвести  праву  ногу  назад,  руки  вперед-вгору(вдих),

3-4 в.п. (видих),

5-6 відвести  ліву   ногу  назад,  руки  вперед-вгору(вдих),
7-8 в.п.  (видих).  Середній  темп.  Повт. 10р.            
6. Стрибуни.

Стрибки  на  місці (ноги нарізно-ноги  схресно) гантелі  у  зігнутих  руках, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 20 р.

7. Вправа  на дихання.   Насос.

В.п. о.с. 1-2 повільний (вдих) носом,  руки  поступово  згинати  в  ліктях, піднімати   до  плечей (затримка  дихання),

3-4 (видих)  через  рот  зі  звуком «у-у-у»,руки опустити  вниз.   Повт. 4-5р.                       

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  4. Гімнасти  виконують   вправи.

В.п. лежачи  на  животі, руки з  гантелями   в  сторони,  ноги  разом.

1-одночасно підняти  голову вгору,  ноги  назад-вгору, руки  в сторони подивитись  вперед (вдих),

2- в.п.(видих).  
Повільний  темп.   Повт. 8 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ
Вправа  6. Стрибуни.

Стрибки  на  місці  (ноги нарізно-ноги  навхрест) з  підніманням  гантелей  вгору, чергуючи  з  ходьбою. Повт. 20 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Після   вправи  Гімнасти,  виконати   Акробатичну  вправу .

В.п. стоячи  на  колінах, руки  з  гантелями  зігнуті  біля  плечей.
1- нахил тулуба  в  праву  сторону, руки  вгору (видих),

2- в.п. (вдих),

1- нахил тулуба  в  ліву    сторону, руки  вгору (видих),

2- в.п. (вдих). 
Середній  темп. Повт.  10р.

               КОМПЛЕКС   №  6                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  зі  зміною  темпу  (20с);

ходьба  «ялинкою»,  руки на поясі (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба  з  випадами, ходьба   звичайна (10с);
ходьба на носках, переступаючи через предмети,руки до плечей(10с),ходьба

ходьба спиною вперед (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба по  ребристій  дошці (15с), ходьба звичайна (10с); 
ходьба з  палицею  на плечах «пілоти», ходьба звичайна (10с); 

біг  у  середньому  темпі  (15с),біг на носках(15с), ходьба звичайна (10с).

         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ      ВПРАВИ     (З   ПАЛИЦЯМИ).
1. Гвинтик.                                                          

В.п.-о.с. ноги  разом, руки з  палицею  опущені  вниз,

1- підняти  палицю  вгору, повернути тулуб  праворуч (вдих),
2- в.п. (видих).    Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  8-10р.            
2. Пілот.
В.п. стоячи  на  колінах,  палиця  за  спиною  на  плечах.  

1- нахил  тулуба  праворуч  (видих),

2- в.п (вдих),

3- нахил  тулуба  ліворуч   (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3. Палку   на   підлогу .

В.п.сидячи  на  підлозі  по-турецькому,палка  у  зігнутих біля грудей руках
1- нахил  тулуба  вперед, покласти  палку   якомога  далі  (видих),

2- в.п (вдих). Середній  темп. Повт.  8-10р.            
4. Літак.

В.п. лежачи  на  животі,руки  з  палицею за спиною на сідницях, ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову і груди, руки  з  палицею назад, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

5. Через  палицю.
В.п. сидячи на підлозі, ноги разом, палка на  ногах.

1-2 зігнути ноги  в  колінах, перенести  їх  через  палку,поставити на підлогу,
3-4 в.п. Повільний  темп.  Дихання  вільне. Повт.8 р.

6.  Коники.
Палиця на  підлозі. Стрибки  на  місці, чергуючи  з  ходьбою.Повт.20 р.

7. Вправа  на  дихання.        
В.п.-о.с. ноги  разом, палицю поставити  на  підлогу  вертикально  на  відстані  кроку  від  себе,утримуючи її  двома  руками  за  верхівку.

1- 3 зробити  три м‘яких  напівприсіди (активно    видихаючи),
4- в.п. (вдих).Спину  тримати  рівно. Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  5р.            
                              УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  1. Гвинтик.                                                          

В.п.-о.с. ноги  разом, руки з  палицею  опущені  вниз,

1- підняти  палицю  вгору, повернути тулуб  праворуч, подивитись  на палицю (вдих),
2- в.п. (видих).   
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6-8р.            
                             УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ
Вправа  3.Палку   на   підлогу .

В.п.сидячи  на  підлозі   по-турецькому,   палку  покласти   на   ноги,
1- нахил  тулуба  вперед, покласти  палку   якомога  далі  (вдих),

2- в.п (видих). 
Середній  темп. Повт.  8-10р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5.  Коники.

Стрибки  на  місці,  з   підніманням   палиці  вгору,  чергуючи  з  ходьбою  Повт.20 р.
                     КОМПЛЕКС   №  7                       1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба(10с),«Буратіно» не згинаючи ноги в колінах, ходьба  звичайна (10с);

ходьба  у  присіді,     руки    на   колінах ,   ходьба звичайна (10с).         
ходьба   по    канату   прямо,   руки     на  поясі (15с.), 
ходьба  з  переступанням  через  кубики,«на болоті» руки  в сторони (15с),

біг  боковим  галопом (правим, лівим) боком  (30с),   ходьба звичайна (10с).         
      ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ      ( З   КУБИКАМИ ).

1. Спритні  ручки.   

В.п.-о.с. 1- підняти  руки з кубиками  через  сторони  вгору,

2 - в.п.   Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  10р.            
2. Нахились  нижче.

В.п. стоячи  на колінах, руки  з  кубиками  перед  грудьми.

1-2 поворот  тулуба  праворуч , сісти  на  п’ятки,  руками  доторкнутись  до  підлоги (видих),

3-4 в.п (вдих), 

5-6  поворот  тулуба  ліворуч , сісти  на  п’ятки,  руками  доторкнутись  до  підлоги (видих),

3-4 в.п (вдих).Середній темп.  Повт. 10р.
3. Дістань   носочки.
В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  нарізно, руки з  кубиками  ногах.

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  правого носка (видих),

3-4 в.п. (вдих),           
5-6 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  лівого носка (видих),

7-8 в.п. (вдих).           Середній  темп. Повт.  8-10р.             

4. Прогни  тулуб.

В.п. лежачи  на  животі, руки зігнуті  у  ліктях,  ноги  разом.

1-2 підняти голову,руки  з  кубиками,груди  вгору,подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

5. Велосипедисти.

 В.п. лежачи  на  спині, руки   внизу,  ноги  разом.

 Колові  рухи  зігнутими  ногами.Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.10р.            
6. Стрибки  на  доріжці.
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах, чергуючи  з  ходьбою, кубики  покласти   на підлогу з  обох  боків.  Повт. 20 р.           
7. Вправа на  дихання.

                                  УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  1. Спритні  ручки.   

В.п.-о.с. 1- підняти  руки  через  сторони  вгору, подивитись  на  кубики,

2-в.п.   
Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  10р.                                                                    

                             УСКЛАДНЕННЯ    НА   3   ТИЖДЕНЬ
Вправа  3. Дістань   носочки.
В.п. сидячи  на підлозі,  ноги   разом, руки з  кубиками  ногах.

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до  носків (видих),

3-4 в.п. (вдих).          
Середній  темп. Повт.  10р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа   6. Стрибки .
В.п.-о.с. стрибки  на   обох  ногах, з  підніманням  кубиків   вгору,  чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 20 р.           
                    КОМПЛЕКС   №  8                    1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  зі  зміною  темпу(25с),

ходьба «гойдалочка» з  перекатом з  п’ятки на носок, ходьба  звичайна (10с);

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),       ходьба   звичайна (10с);

біг   у  середньому  темпі(20с), біг  із   викиданням  ніг  вперед (10с),

ходьба  звичайна(10с).        
           ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ      « НА  ГОРОДІ».

1. Соняшник  повертає  голівку.

В.п. о.с.     1- поворот  голови   праворуч, 
2- в.п,

3- поворот  голови   ліворуч,

4- в.п (видих).  Повт. 10 р.

2. Морква  виросла.
В.п. стоячи  на колінах, сісти  на п’яти, руки  на  колінах.

1-встати,підвестись на «високі» коліна, руки  вгору,подивитись вгору (вдих),

2- в.п. (видих). Середній  темп. Повт.  10р.                                                                    
3. Квасоля.

В.п. о.с. ноги  на ширині  ступні, руки  зігнуті  у ліктях  біля  плечей.   
1- поворот  тулуба  праворуч   (видих),

2- в.п (вдих), 

3- поворот  тулуба  ліворуч (видих),

4- в.п (вдих).Середній темп.  Повт. 10р.
4. Картопля.

В.п. лежачи  на  спині, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 підняти    вгору  руки  та  ноги  під  кутом  45 .

3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

5. Капуста. Середній  темп.   Повт. 8 р.

В.п. лежачи  на  животі, руки   зігнуті  під  підборіддям, ноги   разом.
1- зігнути  ноги  в  колінах  вгору, руки  за  спину(вдих),

2- в.п.(видих). Середній  темп.   Повт. 8 р
6. Городнє  опудало.

Стрибки  на  двох  ногах, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 20р.          
7. Вправа  на дихання.  Вітерець.              
 В.п. стоячи, ноги на ширині  пліч.           
1-2  підняти   руки   вгору,  сплести   пальці  в  «замок» (вдих),

3-4  не  рознімаючи   рук,  опустити    їх  вниз   вздовж   обличчя (неначе

вмиваючись), живота  та  колін, торкнутись руками  підлоги (видих).    

Повільний  темп.  Повт. 4-5 р.
                                 УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа   2. Морква  виросла.
В.п. стоячи  на колінах, сісти  на п’яти, руки  на  поясі.
1-встати,підвестись на «високі» коліна, руки  вгору,подивитись вгору (вдих),

2- в.п. (видих).
 Середній  темп. Повт.  10р.                                                                    
                                УСКЛАДНЕННЯ         НА   3   ТИЖДЕНЬ
Вправа  3. Квасоля.

В.п. о.с. ноги  на ширині  плечей , руки  зігнуті  у ліктях  біля  плечей.   
1- нахил  тулуба  праворуч, доторкнутись до правого носка   (видих),

2- в.п (вдих), 

3- нахил  тулуба  ліворуч, доторкнутись до лівого носка   (видих), 

4- в.п (вдих).
Середній темп.  Повт. 10р.
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   4   ТИЖДЕНЬ.
Вправа    6. Городнє  опудало.

Стрибки  на  двох  ногах, з  оплесками  над головою, чергуючи  з  ходьбою.  Повт. 20р.          
                     КОМПЛЕКС   №  9                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба (10с),ходьба «гімнасти» з  носка, руки  на   поясі(10с),  ходьба (10с);    

ходьба   у   напівприсіді,  руки  на  колінах  (10с),    ходьба   звичайна (10с);

ходьба    спиною   вперед  «сильний вітер»  (10с),     ходьба   звичайна (10с);

ходьба  по канату боком  приставним  кроком (правим, лівим) (15с.), 

біг  у  середньому   темпі (15с),  біг   «змійкою»  руки   на   поясі (30с), 

ходьба   звичайна (10с).

        ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   ПРАПОРЦЯМИ ).

1. Покажи  прапорці.  

В.п.-о.с. 1- крок   правою   ногою   вперед,  руки  з  прапорцями  в сторони,  
2- в.п.
3- крок   лівою   ногою   вперед,  руки  з  прапорцями  в сторони,  
4- в.п.      Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  10р.            
2. Потягусі.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті   вперед, ноги   разом.
1- піняти ліву  руку, потягнутися   вперед-вгору(вдих),

2- в.п.(видих),

3- піняти  праву  руку, потягнутися   вперед-вгору(вдих),

3. Поклади  прапорці.

В.п. стоячи, ноги  на  ширині   плечей,  руки   опущені   вниз .  

1- нахил  тулуба   вперед, покласти  прапорці  на  підлогу (видих),
2- в.п (вдих),

3- нахил  тулуба   вперед,  взяти  прапорці    з  підлоги (видих), 
4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

4. Регулювальник.
В.п. стоячи  на колінах, руки  з  прапорцями   біля   грудей.

1- поворот  тулуба  праворуч ,   руки   в  сторони (видих),

2- в.п (вдих), 

3-  поворот  тулуба  ліворуч ,    руки    в  сторони (видих),

4- в.п (вдих).Середній темп.  Повт. 10р.
5. Ножиці.

В.п. лежачи   на  спині,  руки  з  прапорцями   вздовж   тулуба,
1-2 перехресні  рухи  ногами.
3- в.п.   Дихання  вільне. Середній темп.    Повт. 8р.            
6. Потанцюємо.
В.п. стоячи, ноги  разом, руки  опущені вниз.
1- виставити  праву ногу  на  п’ятку  вперед,

2- на  носок, 

3-5 притупнути   ногами,

6- виставити   ліву ногу  на  п’ятку  вперед,

7- на  носок, 

8-10  притупнути   ногами. Дихання  вільне. Середній  темп.    Повт.8-10р.            
7. Вправа  на дихання.    Співак.

В.п. о.с. 1- повільний (вдих)носом, руки підняти вперед-до рівня  грудей,

(затримка  дихання),

2-  повільний (видих) через  рот, руки  опустити  вниз, голову  на  груди,    

сказати  «у-у-у».    Повільний  темп.  Повт. 4-6 р.                   

                            УСКЛАДНЕННЯ    НА    2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   1. Покажи  прапорці.  

В.п.-о.с. 1- крок   правою   ногою   назад,  руки  з  прапорцями  в сторони,  
2- в.п.
3- крок   лівою   ногою   назад,  руки  з  прапорцями  в сторони,  
4- в.п.     
 Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  10р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ         НА    3    ТИЖДЕНЬ
Вправа  5. Ножиці.

В.п. лежачи   на  спині,  руки  з  прапорцями в   сторони,

1-2 перехресні  рухи  ногами.
3- в.п.   
Дихання  вільне. Середній темп.    Повт. 8р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ    НА    4    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  2. Потягусі.

В.п. лежачи  на  животі, руки  витягнуті   вперед, ноги   разом.
1-2 піняти  дві  руки, потягнутися   вперед-вгору(вдих),

3-4 в.п.(видих). 
Дихання  вільне. Середній темп.    Повт. 8р.          
                   КОМПЛЕКС   №  10                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба «гойдалочка», руки  на поясі (10с), ходьба  (10с);

ходьба «конячка», високо  піднімаючи  коліна, руки зігнуті у ліктях, на рівні поясу, доторкатись колінами до рук (10с),      ходьба  звичайна (10с),

ходьба по коригувальному килиму, руки  в  сторони, ходьба   звичайна (15с);
ходьба «змійкою» між  предметами, руки  на  поясі(15с),ходьба звичайна10с;

ходьба    по   канату  прямо (15с), ходьба   звичайна (10с);

біг  у  середньому  темпі (15с), біг «змійкою» (15с),  ходьба  звичайна (10с). ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ      ВПРАВИ     (З  МАЛИМИ   М’ЯЧАМИ).
1. Переклади   м’яч  над головою.                                                          

В.п.о.с. м’яч  у  правій  руці.1-підняти  руки  через сторони  вгору перекласти  м’яч   у ліву  руку над головою, 2-в.п. Дихання  вільне.Середній темп.  8-10р.   
2. Поворот  з  перекладанням.

 В.п. стоячи  на  колінах,  руки  зігнуті   біля   грудей, м’яч   у   правій   руці.

1- поворот  тулуба  праворуч ,   перекласти  м’яч  у  ліву  руку (видих),

2- в.п (вдих), 

3-  поворот  тулуба   ліворуч ,   перекласти  м’яч  у  праву  руку  (видих),

4- в.п (вдих).Середній темп.  Повт. 10р.
3. Переклади    м’яч   за  ногами.  
В.п. стоячи, ноги разом,   м’яч   у  правій  руці.

1-2 нахил  тулуба  вперед,  перекласти  м’ яч  за   ногами   у  ліву   руку,

3-4 в.п.       Дихання  вільне. Середній темп.    Повт. 8р.            
4. Переклади  під  ногою.

В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  разом ,  м’яч  у  правій  руці.

1-2 підняти праву пряму  ногу вгору,перекласти  м’яч під  ногою у ліву руку

3-4 в.п.,           
5-6 підняти ліву  пряму  ногу вгору,перекласти  м’яч під  ногою у праву руку

7-8 в.п.           Середній  темп. Дихання  вільне.  Повт.  8-10р.             
5. Підніми  ніжку. 
В.п. стоячи  на  колінах  з   упором  на  руки,   м’яч   на   підлозі. 
1-2  підняти  праву   руку   з    м’ячем    вгору,   а    ліву  ногу   назад (вдих),  
3-4  в.п.  покласти  м’яч  на  підлогу (видих),

5-6  підняти  ліву   руку   з    м’ячем    вгору,   а    праву  ногу   назад (вдих), 
7-8  в.п.  покласти  м’яч  на  підлогу (видих). Повільний  темп.   Повт. 8 р.

6. Поїхали  по грудках.  В.п. о.с.

Стрибки  на  місці  на  обох  ногах (ноги  нарізно-ноги  разом), чергуючи  з  ходьбою. Повт.20 р.
7. Вправа  на  дихання. В.п. сидячи по-турецьки, руки   за головою.

1- голову відкинути  назад, зробити  глибокий (вдих) через  ніс,                                
2- опустити  голову  та  груди   вперед-вниз (видих) через  рот. Повт.4-5р.                              

                               УСКЛАДНЕННЯ    НА   2   ТИЖДЕНЬ.
Вправа  1. Переклади   м’яч  попереду    та   позаду.                                                          

В.п.о.с. м’яч  у  правій  руці.

1- перекласти  м’яч   у    ліву    руку   попереду,  
2- перекласти  м’яч   у   праву  руку   позаду.
Дихання  вільне.   Середній темп. Повт.  8-10р.   
                               УСКЛАДНЕННЯ         НА   3   ТИЖДЕНЬ
Вправа  6. Поїхали  по грудках.  

В.п. о.с.

Стрибки  на  місці  на  обох  ногах (ноги  нарізно-руки   з  м’ячем   вперед, 

ноги  разом-руки   вниз), чергуючи  з  ходьбою. Повт.20 р.
                               УСКЛАДНЕННЯ     НА    4    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   4. Переклади  під  ногою.

В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  разом ,  м’яч  у  правій  руці.

1-2 підняти праву зігнуту  в  коліні  ногу ,перекласти  м’яч під  ногою у ліву руку

3-4 в.п.,           
5-6 підняти ліву  зігнуту  в   коліні ногу ,перекласти  м’яч під  ногою у праву руку,
7-8 в.п.          
 Середній  темп. Дихання  вільне.  Повт.  8-10р.             

                  КОМПЛЕКС   №  11                   1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  зі  зміною  темпу(25с),

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),       ходьба   звичайна (10с);

біг   у  середньому  темпі(20с), біг  із   закиданням  ніг  назад (10с),

ходьба  звичайна(10с).        
         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ      (БЕЗ  ПРЕДМЕТІВ ).

1. Їжачок .     В.п.  о.с. 

1-нахилити  голову  вперед,2-назад. Середній  темп.Дихання вільне.Повт10р.             
2. Погріємось.
В.п. стоячи, ноги разом.
1-обхопити правою рукою ліве плече,   лівою рукою праве плече,

2-розвести руки в сторони,

3-обхопити  лівою рукою  праве плече,  правою рукою  ліве плече,

4- в.п.            Середній  темп.  Дихання  вільне. Повт10р
3. Спіралька.
В.п. сидячи на  підлозі   по-турецькому,  руки   за   головою.

1-поворот   тулуба   праворуч,  руками   доторкнутись  до  підлоги (видих),

2-в.п. (вдих),

3-поворот   тулуба     ліворуч,   руками   доторкнутись  до  підлоги (видих),

4-в.п. (вдих). Середній  темп. Повт10р.

4. Зростаємо  сильними.

В.п. лежачи  на  животі,  руки   зігнуті   біля  грудей   з   опорою  підлогу.

1-2 розігнути руки, прогнути тулуб, подивитись  вгору(вдих),

3-4 в.п. (видих). Середній  темп. Повт. 8р.
5. Поїхали.
В.п. сидячи  на  підлозі, ноги  витягнути  вперед, руки  на  поясі.
1-4 пересування  на  сідницях  вперед,

5-8 пересування  на  сідницях  назад. Середній  темп. Повт. 8р.
6. Веселі  ніжки.

В.п. лежачи  на  правому  боці, одна рука  під  головою, друга упирається о підлогу, ноги  разом.
1-2 зігнути    ліву    ногу  в  коліні,  підтягнути   до   грудей,

3- в.п.

4-5 зігнути   праву  ногу  в  коліні,  підтягнути   до   грудей,

7- в.п. Середній  темп.  Дихання  вільне. Повт. 8р.
7. Вправа  на  дихання.          Надуємо  три  кульки.                                
В.п. о.с.  прямі   руки,  витягнути  вперед  на  рівні  грудей.

1-три   маленьких   (вдиха),  руки  поступово   розходяться  в  сторони (затримка дихання),

2-швидкий  (видих) через  рот  зі  звуком «О-О-О»плеснути руками перед  грудьми. Повільний  темп.  Повт. 4-6 р.
                              УСКЛАДНЕННЯ         НА    2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Їжачок .    

В.п.  о.с. руки   на  поясі.

1-нахилити  голову  вперед,2-назад. 
Середній  темп.   Дихання вільне.  Повт10р.             
                               УСКЛАДНЕННЯ         НА    3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 4. Зростаємо  сильними.

В.п. лежачи  на  животі,  руки   зігнуті   біля  грудей   з   опорою  підлогу.

1-2 розігнути руки, прогнути тулуб, голову   відвести  назад, ногами   доторкнутись  до  голови, подивитись  вгору(вдих),

3-4 в.п. (видих). 
Середній  темп. Повт. 8р.
                                УСКЛАДНЕННЯ        НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Після  вправи  «Зростаємо   сильними»  виконати   вправу 8  Дроворуби.  
В.п. о.с. руки складені  в  замок  попереду,   ноги  на  ширині  плечей.
1- підняти  руки  вгору(вдих),

2- нахилити    тулуб  у  правий  бік,  руки  до  коліна  до  коліна (видих), 
3- підняти  руки  вгору(вдих),

4- нахилити    тулуб   у    лівий  бік,  руки  до  коліна  до  коліна (видих).

(Вправа  для  м язів  тулуба  та  хребта).  
Середній  темп.    Повт. 8р.
                         КОМПЛЕКС   №  1                   1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба на носках, руки  вгору (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  спиною (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  зі  зміною  темпу(25с),

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),       ходьба   звичайна (10с);

ходьба  по канату боком  приставним  кроком (правим, лівим) (15с.), 

ходьба по  ребристій  дошці (15с), ходьба звичайна (10с); 
біг   у  середньому  темпі(20с), біг  із   закиданням  ніг  назад (10с),

ходьба  звичайна(10с).        
     ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ      ВПРАВИ    (БЕЗ    ПРЕДМЕТІВ).

1.Гвинтокрил.   В.п. о.с. кисті  рук до  плечей.
1-3 колові  рухи   зігнутими   руками  вперед,  4- в.п.
5-7 колові  рухи   зігнутими   руками    назад,  8- в.п. Середній темп.Повт.8р
2. Спиралька.
В.п сидячи  на  підлозі, ноги  схресно, руки  на  колінах.
1- поворот  тулуба  праворуч, руками торкнутись  підлоги (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч, руками торкнутись  підлоги  (видих),
4- в.п (вдих).              Середній  темп.    Повт. 8 р.
3. Пружинка.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  опущені  вниз.
1- повільний  нахил  тулуба  назад,

2- в.п.    Повільний темп.  Дихання  вільне. Повт 8-10р.
4. На   пляжі.

В.п. лежачи  на  животі,  руки   під   підборіддям ,  ноги   разом.
1-2 підняти   голову   вгору, розігнути  руки,   прогнути   спину  (вдих),

3-4- в.п. (видих).  Середній  темп.  Дихання  вільне.  Повт. 8р.
5. Я   в   будиночку.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2  зігнути коліна,  підтягнути   ноги   до  грудей,

3-4  в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

6. Кішечка.     
В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1- опустити голову  вниз, прогнути  спину  (видих),

2- підняти  голову  вгору, вигнути  спину  (вдих).Повільний темп. Повт.8 р.

7. Потанцюємо.         В.п. о.с.    руки   на   поясі.
1- підвестись    на   носки,   розвести    п’ ятки   в  сторони,

2- підвестись    на   п’ ятки,  розвести   носки   в  сторони,

3- звести  носки  разом,

4- звести  п’ ятки  разом. Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

8. Вправа  на  дихання.  Погріємось.
В.п. стоячи, ноги на  ширині  ступні, руки   опущені  розвести  руки  в  сторони (вдих),
1- присісти,  обхопити  коліна  руками, голову нахилити  до  колін  (видих).  Повільний темп. Повт.4-5 р.

                             УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  3. Пружинка.

В.п. стоячи  на  колінах, руки  на  поясі.
1- повільний  нахил  тулуба  назад,

2- в.п.    

Повільний темп.  Дихання  вільне. Повт 8-10р.
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Я   в   будиночку.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 зігнути коліна, підтягнути  ноги  до грудей, головою  торкнутись  колін, 

3-4 в.п. 

Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Замінити   вправу 7   на    « Гойдаємось  на   човнику».    
В.п. стоячи,  ноги  разом, руки  на  поясі.
Перекати   з  п’яток   на   носки   та    навпаки.
Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 10 р.

                       КОМПЛЕКС   №  2                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  зі зміною положення  рук: вгору, у сторони, перед  собою (25с),  ходьба  звичайна (10с);
ходьба  «як ведмедик» на  зовнішній  та   внутрішній  стороні  стоп (по 10с),

ходьба  «ялинкою»,  руки на поясі (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба  спиною  вперед(10с), ходьба  звичайна (10с);
ходьба по мотузку   прямо, руки  в  сторони(15с), ходьба   звичайна (10с);

легкий   біг  із  прискоренням   темпу (35с), ходьба звичайна (10с).

         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ      ВПРАВИ    ( З   ПАЛИЦЯМИ ).

1. Ми  сильні   дітки. В.п.-о.с. ноги  разом,руки з  палицею опущені  вниз.
1- підняти  палицю  вгору, відставити праву ногу назад на носок (вдих),
2- в.п. (видих).   

3- підняти  палицю  вгору, відставити  ліву ногу назад на носок (вдих),
4- в.п. (видих).    Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  8-10р.            
2. Нумо  нижче   нахилися.
В.п.стоячи, ноги  на ширині  ступні,руки  з палицею  за  спиною на сідницях  

1- нахил  тулуб  вперед, руки  підняти  вгору (видих),

2- в.п (вдих).      Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3. Ми   ростемо.   В.п.-о.с.   руки з  палицею  опущені  вниз.
1- випади  вперед, почергово  правою (лівою) ногами,  руки  вгору (вдих),
2- в.п. (видих).    Середній  темп. Повт.  8-10р.            
4. Обернися  з  палицею.
В.п.сидячи  на  підлозі, ноги   разом, палка   на  лопатках.
1- поворот  тулуба  праворуч  (видих),

2- в.п (вдих).

3- поворот  тулуба    ліворуч  (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп. Повт.  8-10р.            
5. Підтягування.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  з  палицею   вгорі,  ноги  разом.

1-2 підтягнути  ноги  до  грудей,згинаючи  в  колінах,за допомогою палиці 

3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

6. Човник   із  веслами.

В.п. лежачи  на  животі, руки  з  палицею витягнуті  вгору, ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову,груди, руки  з  палицею,подивитись вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

7. Покачай   палицю.
В.п. сидячи на підлозі, ноги на  палиці, упор  руками   ззаду.
Качання  палиці  ступнями   вперед-назад.  Дихання  вільне. Повт.10 р.
8. Вправа  на  дихання.        На  турніку.
В.п. о.с. ноги  разом, палиця у  зігнутих  руках  перед  грудьми

1- підняти палку  вгору, підвестись  на  носки (вдих),

2-опустити  палку  назад   на   лопатки(видих), промовити «ф-ф».Повт.8р.
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 5. Підтягування.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  з  палицею   вгорі,  ноги  разом.

1-2 підтягнути  голову  та   ноги  до  грудей,   згинаючи  в  колінах, за  допомогою палиці ;
3-4 в.п.  
Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   6. Човник   із  веслами .

В.п. лежачи  на  животі, руки  з  палицею витягнуті  вгору, ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову,груди, руки  з  палицею,   та   ноги   подивитись вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  
Повільний  темп.   Повт.8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  7. Походи   на   палиці.
В.п. стоячи на   палиці,  руки   на  поясі.
Ходьба  по  палиці  стопами   ніг  вперед-назад. 
Дихання  вільне. Повт.10 р.
                     КОМПЛЕКС   №  3                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с),приставним кроком (правим, лівим) із присіданням(15с); ходьба звичайна (10с),  ходьба з  випадами (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба  у   напівприсиді   (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба «ялинкою»  (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба по ребристій  дошці, руки в  сторони, (10с),  ходьба звичайна (10с);

легкий  біг  із  прискоренням  темпу  (30с), ходьба звичайна (10с).         
               ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ      (   ЦИРК  ).

1.Який  високий   цирк.        В.п. о.с.
1- підвестись  на  носки, руки  через  сторони  вгору(вдих)
2-в.п.  (видих).            Середній темп. Повт. 8-10р.

2.Голуби.           В.п. стоячи, ноги  разом, руки  на поясі.

1- нахил тулуба вперед, руки  в  сторони (видих),

2- в.п.  (вдих).            Середній темп. Повт. 8-10р.

3. Веселі  мавпочки.
В.п. сидячи  на  підлозі   по «турецькому», руки   в   замці  за   головою .  

1- поворот  тулуба  праворуч (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч(видих),

4- в.п (вдих).              Середній  темп.    Повт. 8 р.

4. Тигр.
В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1- опустити голову  вниз, прогнути  спину  (видих),

2- підняти  голову  вгору, вигнути  спину(вдих). Середній  темп.    Повт. 8 р.

5. Повітряні  гімнасти.

В.п. лежачи  на  животі, руки   витягнуті  вгору, ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову, груди  і  руки  подивитись вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

6. Дівчинка  в  чемодані.
В.п.- лежачи  на  спині, руки     вгору,  ноги  разом.

1-2 сісти, дістати  головою  коліна,  руками -  пальці  ніг. 

3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

7. Ведмежата.      В.п. о.с.
1- присісти,  руки  в  сторони,
2- в.п.   Середній  темп.    Повт. 8 р.

8. Вправа  на дихання.   Обніми  плечі.
В.п. о.с. ноги  на  ширині  ступні, руки  на  поясі
1-2нахил  тулуба  праворуч    (видих) через  рот,

3-4 в.п.  (вдих),

5-6 нахил  тулуба  ліворуч    (видих) через  рот,

7-8 в.п.  (вдих). Повільний  темп.   Повт. 4-5р.

                                  УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Який  високий   цирк.       

 В.п. о.с.
1- підвестись  на  носки, руки  через сторони  вгору, подивитись  вгору  (вдих),
2-в.п.  (видих).  

Середній темп. Повт. 8-10р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  4. Тигр.
В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1-2 сісти  на  п’ятки, опустити голову  вниз   до  підлоги, руки  випрямити,
3- 4 в.п.                 

Середній  темп. Дихання  вільне.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Додати  вправу 8  «Клоуни» .
В.п. о.с.

Стрибки   з  почерговою  зміною  рук   вперед – назад. 

Повт.  20 р.   Швидкий  темп.
                  КОМПЛЕКС   №  4                    1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба (10с),  ходьба  зі   зміною  напряму (25с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  на зовнішній (внутрішній) стороні  стоп (по10с), ходьба звичайна10с

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),       ходьба   звичайна (10с);

ходьба  у  присіді, руки  на  колінах (10с),   ходьба   звичайна  (10с);
ходьба  по  мотузку  прямо, руки на поясі (15с),   ходьба   звичайна (10с),

ходьба  по  доріжці  з  насінням (15с),    ходьба   звичайна (10с),

біг у сер. темпі(15с),біг із закиданням  ніг назад(15с),ходьба звичайна  (10с).         
      ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ         ВПРАВИ      (З  ПРАПОРЦЯМИ ).

1. Годинник.         В.п. о.с.
1- одна   рука  вперед, друга   назад,  голову   праворуч   сказати   «тік»,
2- поміняти  положення  рук  та  голови, сказати «так».Середній темп. 8-10р.

2. Радіємо  сонечку.
В.п. стоячи  на  колінах, сісти  на  п ятки, руки   внизу.

1- піднятись  вгору  на  високі  коліна,руки через сторони  вгору (вдих),

2- в.п. (видих). Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3. Веселі   прапорці .
В.п сидячи  на  підлозі, ноги  схресно, прапорці  перед  грудьми вертикально.
1- поворот  тулуба  праворуч, прапорці  вгору (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч, прапорці  вгору (видих),

4- в.п (вдих).              Середній  темп.    Повт. 8 р.

4. Потягусі.
В.п. сидячи  на підлозі,  ноги  разом,  прапорці  вертикально  на  ніжках.

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись паличками  до носків (видих),

3-4 в.п. (вдих).          Середній  темп. Повт.  8-10р.             

5. Човник.
В.п. лежачи  на  животі, руки  вздовж  тулуба, ноги  разом.

1-2підняти  голову та   груди  вгору,  руки назад, подивитись вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

6. Гноми  граються.
 В.п.- лежачи  на  спині, руки  в  сторони,  ноги  разом.

1-2 підтягнути   ноги   до  грудей, доторкнутись  паличками  до  колін,

3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

7. Пострибаймо.

В.п. стоячи, ноги  разом.Стрибки на двох ногах обертаючись навколо себе,

чергуючи  з  ходьбою. Швидкий темп. Повт.20р.

8. Вправа  на  дихання.    Співак.

В.п. о.с. 1-2 підняти руки через сторони  вгору  (вдих),

3-4 опустити  руки  вниз, сказати «а-а-а» (видих).    Повт.4-6р.
                            УСКЛАДНЕННЯ      НА      2    ТИЖДЕНЬ.
Замінити  вправу 1   на  «Великі  кола».

В.п. стоячи, ноги на  ширині  ступні, прапорці  в  руках  внизу.

1-2 підняти  прапорці через сторони вгору, схрестити  їх  над головою(вдих)

3-4 в.п.(видих ).           
 Середній  темп.    Повт. 8 р.
                            УСКЛАДНЕННЯ      НА       3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   3 Веселі   прапорці .
В.п сидячи  на  підлозі, ноги  схресно, прапорці  перед  грудьми вертикально.
1-поворот  тулуба  праворуч, прапорці  вгору,  подивитись   на   прапорці (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч, прапорці  вгору,   подивитись     на   прапорці (видих),

4- в.п (вдих).              Середній  темп.    Повт. 8 р.
                             УСКЛАДНЕННЯ      НА       4    ТИЖДЕНЬ.
7. Пострибаймо.

В.п. стоячи, ноги  разом. Стрибки на двох ногах обертаючись навколо себе,

чергуючи  з  ходьбою.

Швидкий темп. Повт.20р.

                 КОМПЛЕКС   №  5                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба «Буратіно», руки  вздовж тулуба,  ноги  не  згинати  в колінах (10с),     ходьба   звичайна (10с);

ходьба «ялинкою» ,руки  на  поясі (10с),  ходьба звичайна (10с

ходьба по коригувальному килиму, руки  в  сторони, ходьба   звичайна (15с);
ходьба «змійкою» між  предметами, руки  на  поясі(15с),ходьба звичайна10с;

біг  повільний  із  прискоренням   темпу(35с),    ходьба  звичайна(10с).        
   ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ   «МИ    ЛЮБИМО  КАЗКИ».

1.Чарівний  млин.   В.п. о.с.

1-3 колові  рухи  прямими  руками вперед,     4- в.п.
5-7 колові  рухи  прямими  руками  назад,      8- в.п. Повільний темп. Повт.8р
2. Дерев’янко  грає.
В.п. стоячи, ноги    на   ширині  ступні, руки  на поясі.

1-нахил  тулуба   вперед, оплеск  за  спиною (видих),

2-в.п. (вдих). Середній  темп. Повт. 8-10 р.
3. Кіт Леопольд  шукає  мишенят.

В.п. стоячи,  ноги  разом, руки   за     головою.

1- випад убік,  руки  в  сторони,

2- в.п. Середній  темп.  Дихання  вільне. Повт 8-10р.

4. Баба  Яга  летить  на  мітлі.

В.п. стоячи  на  колінах, голова  опущена  вниз,  руки  на  поясі.
1- підняти голову, відвести  праву  ногу  назад,  прогнутись,

2- в.п. 
3- підняти голову, відвести  ліву  ногу  назад,  прогнутись,

4- в.п.   Середній  темп.  Дихання  вільне. Повт 8-10р.
5. Колобок.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 підтягнути   ноги   до  грудей, головою  торкнутись  колін, 

3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

6. Русалонька.

В.п. лежачи  на  животі,  руки  витягнуті  вперед,  ноги   разом.

1-3 «імітація   плавання» -прямими  руками  та  ногами,

4- в.п. Середній  темп. Дихання  вільне. Повт. 8р.
7. Чіполіно  ховається.        В.п. о.с. руки  на  поясі.
1- сісти, руки  в  сторони,

2- в.п. Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

8. Вправа  на дихання.    Каша  кипить.

В.п. сидячи  на  підлозі,   одна  рука – на животі,   друга – на  грудях.    
1- втягнути  живіт (вдих),
2- випнути   живіт, сказати «Ф-Ф-Ф-Ф» (видих). 
Повільний  темп. Повт.4-5 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа1.Чарівний  млин.   В.п. о.с.  руки  до  плечей.
1-3 колові  рухи  зігнутими руками вперед,     4- в.п.
5-7 колові  рухи  зігнутими  руками  назад,      8- в.п. 

Повільний темп.   Повт.8р
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Колобок.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  вздовж  тулуба,  ноги  разом.

1-2 підтягнути  ноги  до  грудей,  головою  торкнутись  колін,  руками обхопити коліна, 

3-4 в.п. 

 Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Додати  вправу 8.  Троє  поросят.

В.п. стоячи,  ноги  разом, руки  до  плечей.  

1- стрибок,   оплеск    вгорі    над   головою,

2- в.п.  

Повторити  20 р.  Швидкий  темп.
                   КОМПЛЕКС   №  6                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  зі  зміною  напряму  та  ведучого за сигналом(25с),

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),  ходьба   звичайна (10с);
ходьба «гойдалочка» з  перекатом з  п’ятки на носок, ходьба  звичайна (10с);

ходьба  на колінах, котити  м’яч  перед собою по підлозі «люблять  всі малята із  м’ячем  пограти» (10с),
ходьба  на колінах, м’яч за  головою «але наш веселий м’яч  заховався»(10с),

ходьба по мотузку   прямо, руки  в  сторони(15с), ходьба   звичайна (10с);

біг  у  середньому  темпі  (30с), ходьба звичайна (10с).

ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ  (З  ВЕЛИКИМИ  М’ЯЧАМИ ).

1. Покажи     м’яч.  

В.п.-о.с. ноги  на  ширині  ступні, м’яч в  руках  внизу. 

1- підняти  м’яч   вгору, подивитись  на м’яч (вдих),
2-  в.п.(видих).   Середній  темп. Повт.  10р.            
2. Подивись  вперед.
В.п.-о.с. ноги  на  ширині  пліч, м’яч в  руках  за  головою.

1- нахил  тулуба  праворуч (видих),

2- в.п (вдих),

3- нахил    тулуба  ліворуч (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3. Прокоти  м’яч.  

В.п. стоячи  на  колінах, м’яч   з  правої     сторони.  
1- 2  прокотити  м’яч   навколо  себе  в  ліву  сторону,

3- 4  прокотити  м’яч   навколо  себе  в  праву  сторону,

5-в.п. Середній  темп.     Дихання  вільне.   Повт. 8-10 р.

4. Доторкнись    до   м’яча. 

В.п.сидячи  на підлозі, упор  руками  позаду,  м’яч затиснутий  між  ногами.

1-2 нахил  тулуба  вперед , доторкнутись  до    м’яча (видих),

3-4 в.п. (вдих).          Середній  темп. Повт.  8-10р.             

5. Підніми  м’яч.   

В.п. лежачи  на  животі, м’яч у  витягнутих  руках  над  головою,  ноги  разом.

1-2 прогнути  спину, руки з м’ячем   вперед-угору,подивитись  вперед(вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8-10 р.

6. Веселі    коники.
В.п.-о.с. м’яч   на   підлозі   затиснутий  між  ногами, руки  на  поясі.
Стрибки чергуючи  з  ходьбою.Повт.  20 р.
7. Вправа  на дихання.    Насос.
В.п.-о.с. м’яч в  руках  внизу.

1- зігнути руки  в  ліктях, підтягнути  м’яч  до  грудей (вдих),

2- в.п. опустити    голову  вниз  (видих).  Повільний  темп.   Повт. 4-5 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 1. Покажи     м’яч.  

В.п.-о.с. м’яч в  руках  внизу. 

1- підняти  м’яч   вгору, подивитись  на м’яч, праву ногу  назад  на  носок (вдих),
2-  в.п.(видих).   

3- підняти  м’яч   вгору, подивитись  на м’яч, ліву ногу  назад  на  носок (вдих),
4-  в.п.(видих).    Середній  темп. Повт.  10р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  3. Прокоти  м’яч.  

В.п. стоячи  на  правому  коліні , м’яч  з  лівої   сторони .  
1- 2  перекочування    м’яча    під    лівою   ногою  ;

3- зміна    в.п.   на    стійку   на   лівому   коліні;
4- 5 перекочування   м’яча   під   правою   ногою  ;

6- в.п.
Середній  темп.     Дихання  вільне.   Повт. 8-10 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Підніми  м’яч.   

В.п.лежачи  на  животі, м’яч у  витягнутих  руках  над  головою,  ноги  разом.

1-2 прогнути  спину, підняти  одночасно  ноги, руки з м’ячем   вперед-угору,подивитись  вперед(вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8-10 р.

                 КОМПЛЕКС   №  7                       1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба(10с), ходьба  зі зміною положення  рук: вгору, у сторони, перед  собою (25с),  ходьба  звичайна (10с);
ходьба  «як ведмедик» на  зовнішній  та   внутрішній  стороні  стоп (по 10с),

ходьба «конячка», високо  піднімаючи  коліна, руки зігнуті у ліктях, на рівні поясу, доторкатись колінами до рук (10с),      ходьба  звичайна (10с),

ходьба по коригувальному килиму, руки  в  сторони, ходьба   звичайна (15с);
біг у середньому  темпі (15с),біг на  носочках (10с),  ходьба звичайна (10с).         
       ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ    ВПРАВИ    ( ЛІСОВІ   ЗВІРЯТА ).

1. Сова.    В.п.-о.с.

1- поворот  голови  праворуч,
2-в.п.            
3- поворот  голови  ліворуч,
4-в.п.      Середній  темп.     Дихання  вільне.   Повт. 8-10 р.
2. Сорока  розминає  крила.

В.п.-о.с. ноги  на  ширині  ступні, руки  зігнути  перед   грудьми.

1- розвести руки   перед  грудьми,      
2- розвести руки в сторони.  Середній  темп. Дихання  вільне.  Повт. 8-10 р.    

3. Ведмедик  піднімає  голову.
В.п. лежачи  на  животі, руки  вздовж  тулуба, ноги  разом.

1-2підняти  голову  вгору  подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).Повільний темп. Повт . 8р.
4. Тигреня  грає   з   хвостиком.
В.п. стоячи  на  колінах  з  упором  на  руки.

1- повернути  тулуб   праворуч, подивитись  на «хвостик»  (видих),

2-в.п.  (вдих).  

3- повернути  тулуб   ліворуч, подивитись  на «хвостик»  (видих),

4-в.п.  (вдих).  Середній   темп. Повт. 8 р.

5. Лисичка   піднімає   ніжки.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  в  сторони ,  ноги  разом.

1-2 зігнути  ноги, підтягнути   їх до  грудей, 

3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

6. Зайченята   бавляться.
В.п. о.с.Стрибки, обертаючись  навколо  себе, чергуючи  з  ходьбою.  20 р.
7. Вправа  на дихання.       
В.п. сидячи по-турецьки  руки  за  головою.
1-2  глибокий (вдих)  через  ніс,

3-4  нахил  тулуба  праворуч (видих) через рот,

5-6  глибокий (вдих)  через  ніс,

7-8  нахил  тулуба  ліворуч (видих) через рот. Повільний темп. Повт. 5р.
                             УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа 5. Лисичка   піднімає   ніжки.

В.п.- лежачи  на  спині, руки  в  сторони ,  ноги  разом.

1- зігнути  ноги, підтягнути   їх до  грудей, 

2-  розігнути  їх  вгору,

3-4 в.п. опустити   прямими. 

 Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.           
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   3. Ведмедик  піднімає  голову.
В.п. лежачи  на  животі, руки  вздовж  тулуба, ноги  разом.

1-2підняти  голову  вгору,  руки   назад-вгору  подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих). 

 Повільний  темп.   Повт.8 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Додати   вправу  8  «Чапля».
В.п. стоячи, ноги  разом, руки  вниз.

1- підняти  руки  в  сторони, зігнути  праву  ногу  в коліні, підтягнути  до  грудей,

2-в.п.

3- підняти  руки  в  сторони, зігнути   ліву  ногу  в коліні, підтягнути  до  грудей,

4-в.п.

Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.           
                  КОМПЛЕКС   №  8                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  зі  зміною  темпу  (20с);

ходьба  «ялинкою»,  руки на поясі (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба  з  випадами, ходьба   звичайна (10с);
ходьба на носках, переступаючи через предмети,руки до плечей(10с),ходьба

ходьба спиною вперед (10с), ходьба звичайна (10с);

ходьба по  ребристій  дошці (15с), ходьба звичайна (10с); 
ходьба з  палицею  на плечах «пілоти», ходьба звичайна (10с); 

біг  у  середньому  темпі(15с),біг широкими кроками(15с), ходьба (10с).

       ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ      ВПРАВИ     (З   ПАЛИЦЯМИ).
1. Підніми  вище.  В.п.-о.с. руки з  палицею  опущені  вниз,
1- підняти  палицю  вгору,
2- за  плечі,

3- вгору,

4- в.п.    Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  8-10р.            
2. Пілот.
В.п. стоячи  на  колінах,  палиця  за  спиною  на  плечах.  

1- нахил  тулуба  праворуч  (видих),

2- в.п (вдих),

3- нахил  тулуба  ліворуч   (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

3. До  носочків .

В.п.сидячи  на  підлозі, ноги   разом,  палка  на   ногах.
1- нахил  тулуба  вперед  до   носків (видих),

2- в.п (вдих). Середній  темп. Повт.  8-10р.            
4. Літак.

В.п. лежачи  на  животі,руки  з  палицею за спиною на сідницях, ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову і груди, руки  з  палицею назад, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

5. Через  палицю.
В.п. лежачи  на  спині, ноги разом, палка у  витягнутих  вгору  руках.

1-2 підняти  вгору  руки  та  ноги, доторкнутись  до  ніг(не згинати ноги),
3-4 в.п.  Дихання  вільне.  Середній  темп.   Повт. 8 р.

6.  Гімнасти.    В.п. о с.
Палиця на  підлозі.  Ходьба  по  палиці  приставним  кроком. Повт. 8 р.

7. Вправа  на  дихання.        
В.п.-о.с. ноги  разом, палицю поставити  на  підлогу  вертикально  на  відстані  кроку  від  себе, утримуючи  її   двома  руками  за  верхівку.

1- 3 зробити  три м‘яких  напівприсіди (активно    видихаючи),
4- в.п. (вдих).Спину  тримати  рівно. Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.  6р.            
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  2. Пілот.
В.п. стоячи  на  колінах,  палиця  за  спиною  на  плечах.  

1- поворот  тулуба  праворуч  (видих),

2- в.п (вдих),

3- поворот  тулуба  ліворуч   (видих),

4- в.п (вдих).    Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  4. Літак.

В.п. лежачи  на  животі,руки  з  палицею зігнуті   біля  грудей, ноги  разом.

1-2 підняти  вгору- голову і груди, руки   розігнути   вперед, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт.8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Додати  вправу   8 « Стрибуни».
В.п. о.с.  палицю    покласти   на   підлогу.

Стрибки   чергуючи   з   ходьбою. Повт.  20 р.
                     КОМПЛЕКС   №  9                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба (10с),  ходьба  зі  зміною  напряму  та  ведучого за сигналом(25с), 

ходьба   у   присіді,  руки  на  колінах  (10с),    ходьба   звичайна (10с);

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),     ходьба   звичайна (10с); 
ходьба  на зовнішній (внутрішній) стороні  стоп (по10с), ходьба звичайна10с

ходьба по коригувальному килиму, руки  в  сторони, ходьба   звичайна (15с);
ходьба «змійкою» між  предметами, руки  на  поясі(15с),ходьба звичайна10с;

біг  у  сер. темпі (15с),біг високо піднімаючи коліна, руки   на   поясі (10с), 

ходьба   звичайна (10с).

        ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   КУБИКАМИМИ ).

1. Пограємось.   

В.п.-о.с. 1- стукнути   кубиками   попереду,

2 - стукнути   кубиками   позаду. Дихання  вільне. Середній  темп. Повт.10р.            
2. Подивимось  навколо.
В.п. стоячи  на колінах, руки  з  кубиками  опущені  вниз.

1- поворот  тулуба  праворуч, стукнути  кубиками  перед  грудьми (видих),

2- в.п (вдих), 

3-  поворот  тулуба  ліворуч, стукнути  кубиками  перед  грудьми (видих),

4- в.п (вдих).Середній темп.  Повт. 10р.
3. Нахиляємось  нижче.
В.п. стоячи,  ноги  нарізно, руки з  кубиками  опущені  вниз.

1-2 підняти  руки  через  сторони  вгору, стукнути  кубиками  над  головою,  
3-4 нахилити   тулуба   вперед,  доторкнутись  кубиками до  підлоги,           
5- в.п.         Середній  темп. Дихання  вільне. Повт.  8-10р.             
4. Прогинаємо  спинку.
В.п. лежачи  на  животі, кубики    у  витягнутих  вгору  руках,  ноги  разом.

1-2 підняти голову,руки  з  кубиками,груди  вгору,подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

5. Піднімаємо   ніжки.

В.п.  лежачи  на  спині,  руки   в  сторони,  ноги  разом.

1- зігнути   праву   ногу  в   коліні,  підтягнути   до   грудей,
2- в.п.

3- зігнути   ліву   ногу   в   коліні,  підтягнути   до   грудей,
2- в.п.             Середній  темп. Дихання  вільне. Повт.  8-10р.                         
6. Перекладаємо  кубики.
В.п.- сидячи на підлозі, упор  руками   ззаду,кубики на підлозі між ногами.
Піднімання кубиків ногами, без допомоги  рук. Дихання  вільне. Повт.10 р.
7. Вправа  на дихання.    Співак.

В.п. о.с. 1- повільний (вдих)носом, руки підняти  через сторони -до рівня  грудей   (затримка  дихання),

2-  повільний (видих) через  рот, руки  опустити  вниз, голову  на  груди,    

сказати  «о-о-о».    Повільний  темп.  Повт. 4-6 р.                   

                           УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  2. Подивимось  навколо.
В.п.  сидячи  «по-турецькому», руки  з  кубиками  на  колінах.
1- поворот  тулуба  праворуч, стукнути  кубиками  перед  грудьми (видих),

2- в.п (вдих), 

3-  поворот  тулуба  ліворуч, стукнути  кубиками  перед  грудьми (видих),

4- в.п (вдих).

Середній темп.  Повт. 10р.
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  4. Прогинаємо  спинку.
В.п. лежачи  на  животі, кубики    у  витягнутих  вгору  руках,  ноги  разом.

1-2 підняти голову,руки  з  кубиками,груди   та   ноги   вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).  

Повільний  темп.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
5. Піднімаємо   ніжки.

В.п.  лежачи  на  спині,  руки   в  сторони,  ноги  разом.

1-2 зігнути     ноги  в   коліні,  підтягнути   до   грудей,
3-4  в.п.

Середній  темп. Дихання  вільне. Повт.  8-10р.                         
                    КОМПЛЕКС   №  10                      1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба(10с),ходьба на носках, руки  на поясі (10с),  ходьба звичайна (10с);

ходьба   на  п’ятах,  руки  за  головою (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба   дрібними  та  широкими   кроками (25с),       ходьба   звичайна (10с);

ходьба  приставним  кроком, боком (10с),  ходьба  звичайна (10с);

ходьба  по коригувальній  доріжці  з  каштанами, ходьба   звичайна (15с);
ходьба з  переступанням  через  предмети (15с), ходьба  звичайна (10с);
біг  у  сер.темпі(15с),біг  боковим  галопом (прав. лів) боком(15с), ходьба 10.            ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ         ВПРАВИ        (З     ОБРУЧАМИ).
1. Просунь  голівку.       В.п.-о.с. обруч  в  руках внизу.
1- підняти  обруч   вгору,  над  головою (вдих),

2- зігнути руки  в  ліктях, просунути  голову  в  обруч, опустити  його на   плечі (видих),   
3- підняти  обруч   вгору,  над  головою (вдих),

4 в.п. (видих).  Середній  темп. Дихання  вільне.  Повт. 10 р.            
2. Пружинка.
В.п.-о.с.ноги  на  ширині   ступні, обруч  в  руках за  спиною.

1- нахил   тулуба   праворуч  (видих),

2- в.п (вдих),

3- нахил  тулуба    ліворуч  (видих),

4- в.п (вдих).                                Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

4. Веселі  гноми. 

В.п.- стоячи  на  колінах, обруч  у  зігнутих  руках  перед  грудьми.

1-2 поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед  «подивись у  вікно» (видих),

3-4 в.п (вдих),

5-6 поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед   «подивись у  вікно»  (видих),

7-8 в.п (вдих).                                Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

5. Подивись  вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки  з  обручем  витягнути   вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти  голову, груди, руки з  обручем вгору,подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).                               Повільний  темп.   Повт. 8 р.

6. Квіточка   зростає.
В.п. стоячи на  колінах   в   обручі, сісти   на  п’ятки,  руки   внизу.

1-2повільний перехід  в стійку  на  колінах,руки через сторони вгору(вдих)

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп. Повт.  8-10р.                   

7. Вправа  на дихання.         Надуємо  три  кульки.                                
В.п. о.с.  прямі   руки,  витягнути  вперед  на  рівні  грудей.

1-три   маленьких   (вдиха),  руки  поступово   розходяться  в  сторони (затримка дихання),

2-швидкий  (видих) через  рот  зі  звуком «О-О-О»плеснути руками перед  грудьми. Повільний  темп.  Повт. 4-6 р.
                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   6. Квіточка   зростає.
В.п. стоячи на  колінах   в   обручі, сісти   на  п’ятки,   голову  опустити  до  колін, руки   на   колінах,
1-2повільний перехід  в стійку  на  колінах,руки через сторони вгору(вдих)

3-4 в.п. (видих).  Повільний  темп. Повт.  8-10р.                   

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Подивись  вперед.

В.п. лежачи  на  животі, руки  з  обручем  витягнути   вперед,  ноги  разом.

1-2 підняти  голову, груди,  ноги    та    руки з  обручем  вгору, подивитись  вперед (вдих),

3-4 в.п. (видих).                               

Повільний  темп.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Додати  вправу  8  «Веселі ніжки».

В.п. о.с. ноги  на  ширині  ступні, руки  з  обручем  попереду.  
1- підняти праву пряму  ногу,  обручем  доторкнутись до коліна (видих),

2-в.п. (вдих).                               

3- підняти   ліву пряму  ногу,  обручем  доторкнутись до коліна (видих),

4-в.п. (вдих).                               

Середній  темп.    Повт. 8-10 р.

                    КОМПЛЕКС   №  11                     1  ТИЖДЕНЬ
Ходьба  (10с), ходьба  зі  зміною  напряму  та  ведучого за сигналом(25с),

ходьба  «ялинкою», руки  на  поясі (10с), ходьба  звичайна (10с);

ходьба «гойдалочка» з  перекатом з  п’ятки на носок, ходьба  звичайна (10с);

ходьба  спиною  вперед (10с), ходьба  звичайна (10с);

ходьба   по   канату   прямо, руки    на  поясі (15с.), ходьба  звичайна (10с);

ходьба  по  ребристій  дошці, руки  в  сторони (15с.), ходьба  звичайна (10с);

біг  у   середньому  темпі (15с), біг   «зигзагом» (15с),ходьба  звичайна(10с).        
         ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЛЬНІ     ВПРАВИ    ( З   ГАНТЕЛЯМИ ).
1. Петрушка  просинається.    
В.п.-о.с. 
1- підняти  руки  з  гантелями   вперед- вгору, потягнутися  на  носки (вдих),
2-  в.п.  (видих).   Середній  темп. Повт.  10р.            
2. Лялька - неваляйка.

В.п. стоячи, ноги   на  ширині  ступні,  руки  на  поясі.

1- нахил  тулуба  вперед , руки   в   сторони (видих),

2- в.п. (вдих).     Середній  темп.  Повт. 10р.            
3. Ведмідь  шукає  ведмежат.   

В.п. сидячи  по- турецьки, руки  до  плечей.
1- поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед   (видих),

2- в.п (вдих),

3-  поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед    (видих),

4-  в.п (вдих).         Середній темп.    Повт. 8-10 р.

4. Вантажівка.

В.п. лежачи   на  спині, руки   вздовж   тулуба, ноги  разом.                     

1-5 колові  рухи  ногами   та   руками

6-  в.п .  Середній  темп. Дихання вільне.  Повт.6-8 р.

5. Літак.

В.п. лежачи  на  животі, руки зігнуті  у  ліктях,  ноги  разом.

1-  підняти  голову  вгору , руки  в сторони, подивитись  вперед (вдих),

2- в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

6. Веселий   Петрушка.

В.п. стоячи,  ноги  разом,  руки  на    поясі.  Стрибки
1- ноги    нарізно ,  руки  в    сторони  (вдих),

2-  в.п. (видих),  чергуючи  з  ходьбою. Повт. 20 р.

7. Вправа  на дихання.   Ростемо  великими.

В.п. о.с. 1-2 підняти руки  через сторони  вгору, потягнутись  на носки, повільний (вдих) носом,  (затримка  дихання),
3-4 (видих)  через  рот  зі  звуком «у-у-у», руки опустити  вниз. Повт. 4-5р.                       

    Перспективне  планування

                      занять   

      з   фізичного    розвитку

            з  дітьми    групи

    компенсуючого   типу №12

         ДНЗ  №  14 «Теремок»
     Вихователь  фізичного  виховання

                         Вінник  Т. Л.
    Перспективне  планування

                      занять   

      з   фізичного    розвитку

                    з  дітьми    

  старшого  дошкільного   віку

          (  6 – го  року  життя )

          ДНЗ  №  14 «Теремок»
     Вихователь  фізичного  виховання

                         Вінник  Т. Л.
    Перспективне  планування
                      занять   

      з   фізичного    розвитку

                    з  дітьми    

  середнього  дошкільного   віку

         (  5 – го  року  життя )

       ДНЗ  №  14 «Теремок»
     Вихователь   фізичного   виховання

                         Вінник  Т. Л.
                                 Календарне  планування  занять

                             з  фізичного   розвитку

                                     групи  №  11

                             ДНЗ  № 14 «Теремок»

                   вихователь фізичного  виховання

                                   Вінник  Т.Л.
                  РАНКОВА     ГІМНАСТИКА

           7-30   -   7-36    гімнастика   група  № 3, 7         

            7-37   -   7-45     гімнастика   група  № 11,6        

            7-46   -   7-56     гімнастика   група  № 8, 9        
           7-57   -   8-07     гімнастика   група  № 10,12       

                      РАНКОВА    ГІМНАСТИКА

           7-30   -   7-36    гімнастика   група  № 5, 7         

            7-37   -   7-45     гімнастика   група  № 11,6        

            7-46   -   7-56     гімнастика   група  № 8, 9        
           7-57   -   8-07     гімнастика   група  № 10,12     

                    Індивідуальний      план   

           корекційно-відновлювалоної  роботи
         з   дітьми   групи  компенсуючого  типу № 12       

                              ДНЗ  № 14 «Теремок»

                   Вихователь  фізичного виховання

                                    Вінник  Т. Л.

            УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                             ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

            ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                              МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                   Консультація  для  педагогів
           «НАРОДНІ      ІГРИ,    ЯК   ЗАСІБ 

                ВИХОВАННЯ    ДІТЕЙ ».      
                                                              Вихователь фізичного виховання

                                                                                                 Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                      Консультація  для   батьків
    « ДИХАЛЬНІ    ВПРАВИ

      ДЛЯ   ДОШКІЛЬНИКІВ ».      

                                                                Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

            УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

            ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивне  свято

                  «КАЗКОВА  ПОДОРОЖ»      

                     З  дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивне  свято

                            «ЛІТО - ЛІТЕЧКО»      

                            З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивна    розвага
                    «ДЖУНГЛІ   КЛИЧУТЬ»      

                          З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивна    розвага
              «ЛЕГЕНДА   ПРО  МІСЯЦЬ»      

                        З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивна    розвага
                   «КОСМІЧНІ   РОЗВАГИ»      

                        З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

             УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивна    розвага
                «ПРО  ЛІНЬ   ЗАБУДЕШ – 

            ЗДОРОВИМ      БУДЕШ».                      

             Фізкультурно-оздороча  розвага   для   дітей   та  батьків.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                         Спортивна    розвага
                 «БЕЗСТРАШНІ   КОЗАКИ»      

              З   дітьми  з  порушенням  опорно-рухового апарату.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                             Спортивне  свято
                      «ЗИМОВІ   РОЗВАГИ»      

              З   дітьми  з  порушенням  опорно-рухового апарату.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
                             ЗА   МОТИВАМИ    КАЗКИ
          «ЛИСИЧКА   ТА  ЖУРАВЕЛЬ»      

                     З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
                                                  ЗА      КАЗКОЮ  

                        «ТРОЄ   ПОРОСЯТ»      
                       З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
                 «У    ЛІСІ»      

                       З   дітьми  середнього  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

             УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
                             « КОСМОНАВТИ »      
                       З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

             УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
    «КЛИЧУТЬ      ГОРИ      МАЛЮКІВ»      
                       З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

             УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (віршоване   заняття)
          «ОЙ      У      ЛУЗІ      КАЛИНА»      
                       З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                              Сюжетне   заняття
                                                                                          з   фізичного  розвитку

          «У    ГОСТІ    ДО     ЗАЙЧИКА»      
                       З   дітьми  середнього  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                              Сюжетне   заняття
                                                                                          з   фізичного  розвитку

                «СПОРТСМЕНИ»      
                       З   дітьми  старшого  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
         «ВЕСЕЛІ   ЧАПЛІ»      

                       З   дітьми  середнього  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

             УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
       «ЛІСОВА     ШКОЛА»      

                       З   дітьми  середнього  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
                                        ЗА  МОТИВАМИ   КАЗКИ                     

               «БУРАТІНО»      

                       З   дітьми  середнього  дошкільного  віку.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

          УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
               «У   ЦИРКУ»      

             З   дітьми  з  порушенням   опорно-рухового апарату.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                               ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

           ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                               МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
           «ОДИН      ВДОМА»      

             З   дітьми  з  порушенням   опорно-рухового апарату.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

            УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                                ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

            ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                                МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
          « КОСМОНАВТИ »      

             З   дітьми  з  порушенням   опорно-рухового апарату.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

           УПРАВЛІННЯ   ОСВІТИ   МЕЛІТОПОЛЬСЬКОЇ   МІСЬКОЇ   РАДИ

                                                ЗАПОРІЗЬКОЇ      ОБЛАСТІ

            ДОШКІЛЬНИЙ     НАВЧАЛЬНИЙ    ЗАКЛАД    № 14    «ТЕРЕМОК»

                                                МЕТОДИЧНИЙ     КАБІНЕТ

                                                                                                           Фізичний  розвиток

                                                                                             (на свіжому  повітрі)
      «В     ГОСТЯХ    У     БДЖІЛКИ-

                        ТРУДІВНИЦІ»     

             З   дітьми  з  порушенням   опорно-рухового апарату.

                                                                 Вихователь фізичного виховання

                                                                                                     Вінник   Т. Л.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     2    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  3. Ведмідь  шукає  ведмежат.   

В.п. сидячи  по- турецьки, руки  за   головою.

1- поворот  тулуба  праворуч, руки   вперед   (видих),

2- в.п (вдих),

3-  поворот  тулуба  ліворуч,  руки  вперед    (видих),

4-  в.п (вдих).         

Середній темп.    Повт. 8-10 р.

                              УСКЛАДНЕННЯ      НА     3    ТИЖДЕНЬ.
Вправа  5. Літак.

В.п. лежачи  на  животі, руки зігнуті  у  ліктях,  ноги  разом.

1-  підняти  голову  вгору , руки  вгору, подивитись  вперед (вдих),

2- в.п. (видих).  Повільний  темп.   Повт. 8 р.

                               УСКЛАДНЕННЯ      НА     4    ТИЖДЕНЬ.
Вправа   6. Веселий   Петрушка.

В.п. стоячи,  ноги  разом,  руки  на    поясі.  Стрибки   на  правій   та  лівій  нозі,   чергуючи    з    ходьбою.  Повт. 20 р.

