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	Январь.  Недели 3-4.

	Без предметов
	Без предметов
	Без предметов 
	Упражнения
 с мячом
	Упражнения
с кубиком

	1. Наклоны головы в стороны, ноги вместе, руки на поясе (4раза).
	1. Наклоны головы в стороны, ноги вместе, руки на поясе (4раза).
	1. Наклоны головы в стороны: вперед- вправо- назад- влево, ноги вместе, руки на поясе  (4 раза).
	1. Ходьба и бег между мячами змейкой.
	1. Ходьба и бег между кубиками змейкой.

	2. И.п.-  ноги на ширине ступни, руки перед грудью согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулаки. Круговые движения рук перед грудью.
	2. И.п.-  ноги на ширине ступни, руки перед грудью согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулаки. Круговые движения рук перед грудью.
	2. И.п.- ноги на ширине ступни, руки по швам. Руки через стороны вверх, хлопок в ладоши, вернуться в и.п.(5 раз). 
	2. И.п.- ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Мяч на грудь- вверх- на грудь- вернуться в и.п. (6 раз).
	2. И.п.- ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. Поднять руки через стороны вверх, переложить кубик в левую руку- вернуться в и.п. (6 раз).

	3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной. Присесть, обхватить руками колени- вернуться в и.п. (4 раза).
	3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной. Присесть, обхватить руками колени- вернуться в и.п.
 (4 раза).
	3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, хлопнуть в ладоши за коленом правой (левой) ноги- вернуться в и.п. 
(6 раза).
	3. И.п.- ноги на ширине плеч, мяч на груди. Наклониться, прокатить мяч от правой ноги к левой (от левой ноги к правой)- вернуться в и.п. (6 раз).  
	3. И.п.- ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. Присесть, положить кубик на пол- встать, руки за спину- присесть, взять кубик в левую руку- встать, вернуться в и.п. (6 раз).

	4. И.п.- сидя ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, коснуться руками носков ног- вернуться в и.п.
 (6 раз).
	4. И.п.- сидя ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, коснуться руками носков ног- вернуться в и.п.
 (6 раз).
	4. И.п.- ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в и.п.
(6 раз).
	4. И.п.- стойка на коленях, мяч внизу. Поворот, коснуться мячом пятки правой (левой) ноги- вернуться в и.п. (6 раз).
	4. И.п.- стойка на коленях, кубик в правой руке. Поворот вправо (влево), положить кубик- выпрямиться- поворот вправо (влево), взять кубик- вернуться в и.п.
 (8 раз).

	5. И.п.- сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу- вернуться в и.п.
 (6 раз).
	5. И.п.- сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу- вернуться в и.п.
 (6 раз).
	5. И.п.- сидя ноги прямые,  руки в упоре сзади. Поднять ноги вперед- вверх- вернуться в и.п.
 (6 раза).
	5.И.п.- ноги на ширине ступни, мяч внизу. Присесть, руки вперед- вернуться в и.п.
( 8 раз).
	5. И.п.- основная стойка, кубик в обеих руках внизу. Присесть, руки вперед- вернуться в и.п. (8 раз).

	6. И.п.- ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1-4, (4 раза).
	6. И.п.- ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1-4, (4 раза).
	6. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. Прыжком ноги врозь- ноги вместе на счет 1-8 (2 раза).
	6. И.п.- ноги на ширине ступни, мяч у груди. Подбрасываем мяч перед собой вверх и ловим его двумя руками. Произвольно.
	6. И.п.- основная стойка, кубик на полу, руки по швам. Прыжки на правой (левой) ноге вокруг кубика в обе стороны (на счет 1-8, 2 раза).

	7. Дыхательное упражнение 
(4 раза).
	7. Дыхательное упражнение 
(4 раза).
	7. Дыхательное упражнение
 (4 раза).
	7. И.п.- ноги вместе, руки на поясе, мяч на полу. Прыжки вокруг мяча в обе стороны на одной ноге. (по 4 раза).
	7. И.п.- ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. Руки назад, переложить кубик. 
(8 раз).

	
	
	
	8. Дыхательное упражнение (4 раза).
	8. Дыхательное упражнение (4 раза).
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