14. «Чудесный мешочек» (мл. гр.)
Оборудование: мешочки с песком
1 ч.
Ходьба: - обычная                                                                                    10 сек.
               - со сменой направления:                                                          15 сек.            
               - «змейкой»  (между мешочками)                                            15 сек.
Бег:        - обычный                                                                                   15 сек.
               - «змейкой»                                                                                 15 сек.
               - со сменой направления.                                                           15 сек.
2 ч. Перестроение в 2 колонны. 
1 «Покажи мешочек»                                                                             4 р.
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, мешочек в правой руке, руки разведены в стороны.

В: 1 – соединить руки перед грудью, переложить мешочек в другую руку.

    2 – развести в стороны.

Ц: руки держать прямыми.

2 «Положи мешочек»                                                                              4 – 6 р.
И.п.: сидя, ноги врозь, мешочек держим вверху, в 2 руках.

В: 1 – наклон вперёд, положить мешочек, выпрямиться.

    2 – наклон вперёд взять мешочек.

3 «Приседания»                                                                                        4 – 6 р.
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки с мешочком внизу.

В: 1 – присесть, руки вынести  с мешочком внизу.

    2 – и.п.
4 «Передай мешочек»                                                                              4 р.
И.п.: стоя, руки в стороны, мешочек в правой руке.

В: 1 – поднять правую ногу, согнутую в колене, переложить мешочек из одной руки в другую.

    2 – и.п.

    3 – поднять левую ногу, переложить под ней  из левой руки в правую.

    4 – и.п.
Ц.: ногу поднимать как можно выше.

5 Прыжки:  -   вокруг мешочка                                                           10 – 15 сек.  
                    -    через мешочек                                                                (по 2 р.)
3 ч. 
Ходьба – с остановкой на сигнал  (можно звуковой, можно зрительный.)

Р.: Нам лениться не годится,

                                               Слушайте ребята,

  Даже звери, даже птицы

                                               Делают зарядку.
