НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ
Сентябрь 

Первая неделя. Комплекс 1 

Ходьба друг за другом с разным поло​жением рук, с высоким подниманием ко​лен. Бег друг за другом с разным поло​жением рук Ходьба. Построение в круг. 

1. «Глазки» (кинезиологическое упраж​нение). И.п. - о.с. «Глазки влево, глазки вправо, вверх и вниз, и все сначала» (6 раз). 

2. «Петушок» (дыхательное упраж​нение). И.п. - о.с. «Крыльями взмахнул пе​тух, всех нас разбудил он вдруг». 1-2 - раз​вести руки в стороны (вдох); 3-4 - опус​тить руки вниз, хлопать по бедрам («ку-ка-реку!»; выдох на каждый слог) (6 раз). 

3. «Хлопни по полу!». И.п. - сидя на полу, ноги широко разведены. 1-3 - накло​ниться вперед, коснуться руками пола, пнуть по нему («хлоп-хлоп-хлоп!»); 4 -и.п. (4 раза). 

4. «Посмотри, что за спиной». И.п. – стоя на коленях или сидя на пятках, руки у плеч. 1-2 - повернуться вправо, посмотреть вправо, сказать: «Вижу!»; 3-4 - и.п.; 5-6 - повернуться влево, посмотреть вле​во сказать: «Вижу!»; 7-8 - и.п. (4 раза). 

5. «Положи колени на пол». И.п.  - лежа на спине, руки под головой, ноги согнуты. 1-2  - опустить согнутые в коленях ноги вправо; 3 -4 - и.п.; 5 -6 - опустить согнутые в коленях ноги влево; 7-8 - и.п. (4 раза). 

6. «Пружинка». И.п.- о.с. «Пружинка» и восемь подскоков на месте поочередно с ходьбой (3 раза). 

7. «Часики» (дыхательное упражнение). И.п. - стоя, ноги слегка расставлены. «Ча​сики вперед идут, за собою нас ведут». 1- ​взмахнуть руками вперед – «тик» (вдох); 2 - взмахнуть руками назад – «так» (вы​дох) (2 раза). 

Вторая неделя. Комплекс 2 (с гантелями) 

Ходьба друг за другом по кругу, врас​сыпную, в полуприседе, с разным положе​нием рук Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. Ходьба. В заключение постро​ение в круг. 

1. «Глазки» (см. комплекс 1). 

2. «Петушок» (см. комплекс 1). 

3. «Хлопни по полу!». И.п. - сидя на полу, ноги широко разведены, руки с гантелями сзади. 1-3 - наклониться вперед, коснуть​ся гантелями пола впереди, сказать: «Хлоп-хлоп!»; 4 - и.п. (4 раза). 

4. «Посмотри, что за спиной» (см. ком​плекс 1). 

5. «Положи колени на пол». И.п. - лежа на спине, руки с гантелями над головой на полу, ноги согнуты в коленях. 1-2 - опус​тить согнутые в коленях ноги вправо; 3-4 - и.п. 

6. «Пружинка». И.п.- о.с., гантели в опущенных руках. «Пружинка» и восемь подскоков на месте в чередовании с ходь​бой (3 раза). 

7. «Часики» (см. комплекс 1). 

Третья неделя. Комплекс 3 

Ходьба друг за другом, с разной длиной шага, на носках (руки в стороны), на пят​ках (руки за головой). Бег друг за другом, за первым, за последним. Ходьба. Постро​ение в круг. 

1. «Язычок» (кинезиологическое упраж​нение). «Язычок вы покажите, на него все посмотрите». Выдвигать язычок впе​ред-назад (6 раз). 

2. «Часики» (см. комплекс 1). 

3. «Громко хлопни!». И.п. - о.с. 1 - руки развести в стороны; 2 - хлопнуть перед собой; 3 - развести руки в стороны; 4 – и.п. (6 раз). 

4. «Фонарики». И.п. - о.с. 1-3 - поднять руки, посмотреть на них, сделать «фонари​ки»; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Постучи по коленочкам». И.п. - ноги на ширине плеч. 1-3 - наклониться впе​ред, постучать по коленям («тук-тук!»); 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Подними ножку». И.п. - стоя, ноги слегка расставить, руки за спиной. 1- 3 ​согнуть правую (левую) ногу, руки поло​жить на колено; 4 - и.п. (4 раза). 

7. «Пoпрыгаeм!». И.п. - о.с. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой (восемь прыжков по 2 раза). 

8. «Сдуем с ладошки пушинку». И.п. - о.с. «Положи на ладошку пушинку и сдуй ее - ​она полетела далеко-далеко» (сдувать с правой и левой руки). 

Четвертая неделя. Комплекс 4 (с кубиками) 

Ходьба друг за другом, на носках, пят​ках, с высоким подниманием колен (руки за спиной). Бег друг за другом, за первым, за последним. Ходьба. В заключение пост​роение в круг. 

1. «Язычок» (см. комплекс 3). 

2. « Часики» (см. комплекс 1). 

3. «Громко хлопни!». И.п. - о.с. 1- руки с кубиками развести в стороны; 2 - сделать хлопок перед собой, стукнуть кубиком о кубик; 3 - руки с кубиками развести в сто​роны; 4 – и.п. (6 раз). 

4. «Покажи кубики». И.п. - о.с. 1-3 ​поднять руки с кубиками вверх и покру​тить кубиками; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Наклонись и постучи». И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки с кубиками внизу. 1-3- наклониться, постучать куби​ком о кубик внизу; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Подними ножку». И.п. - стоя, ноги слегка расставить, руки с кубиками за спи​ной. 1-3- поднять правую (левую) ногу и дотронуться кубиками до колена; 4 – и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п. - о.с., кубики в опущенных руках. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой (8 прыжков по 2 ра​за). 

8. «Сдуем с ладошки пушинку» (см. ком​nлекс3). 

Октябрь 

Первая неделя. Комплекс 5 

1. «Качание головой» (кинезиологичес​кое упражнение). «Покачаем головой, что бы был в душе покой». Дышать глубоко, расправить плечи, закрыть глаза. Опус​тить голову вперед и медленно раскачивать ею из стороны в сторону (6 раз). 

2. «Гуси летят» (дыхательное упражне​ние). И.п. - о.с. «Гуси высоко летят, на детей они глядят». 1 - руки поднять в стороны (вдох); 2 - руки опустить вниз («гу-у-у!»; выдох) (6 раз). 

3. «Покажи ладошки». И.п. - о.с. 1 - Ру​ки вытянуть вперед ладонями вверх; 2- ​и.п. (6 раз). 

4. «Деревья качаются». И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 - на​клоняться вправо-влево («ш-ш-ш!»); 3-4 – и.п. (6 раз). 

5. «Солнышко-дождик». И.п. - сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 - «солнышко» (поднять лицо вверх); 2 - «дождик» (со​гнуть ноги в коленях и голову спрятать в колени) (6 раз). 

6. «Присядем!». И.п. - стоя, руки на по​ясе. 1-2 - присесть, касаясь руками пола. сказать: «Сесть!»; 3-4 - и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!» (см. комплекс 3). 

8. «Петушок» (см. комплекс 1). 

Вторая неделя. Комплекс 6 (с флажками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, за первым, за последним, «как цапли» (с высоким подниманием колен, руки за спиной), «как аист» (с высоким поднима​нием колен, при этом нога выпрямляется вперед). Бег друг за другом с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Качание головой» (см. комплекс 5). 

2. «Гуси летят» (см. комплекс 5). 

3. «Покажи флажки». И.п. - о.с., флажки в опущенных руках. 1-2 - руки с флажка​ми вперед; 3 -4 – и.п. (6 раз). 

4. «Деревья качаются» (см. комплекс 5). 

5. «Постучи по коленочкам». И.п. - стоя ноги на ширине плеч, руки с флажками вни​зу. 1-2 - наклониться вперед, постучать флажками по коленочкам; 3 -4 – и.п. (6 раз). 

6. «Присядем!». И.п. - о.с., флажки в опущенных руках. 1 - присесть, положить флажки на пол; 2 - встать; 3 - присесть, флажки в руки; 4 - встать (6 раз). 

7. «Попрыгаем!». И.п. - о.с., флажки в согнутых перед грудью руках. Прыжки на месте на двух ногах, флажки перед грудью (2 раза по 8 прыжков). 

8. «Петушок» (см. комплекс 1). 

Третья неделя. Комплекс 7 

Ходьба друг за другом с выполнением заданий (руки на поясе, хлопки в ладоши на каждый шаг). Бег друг за другом. Ходь​ба. Построение в звенья. 

1. «Кивки» (кинезиологическое упражнение). «Покачаем головой, неприятности долой!». Медленные наклоны головы к плечам и кивающие движения ею вперед-назад (6 раз). 

2. «Удивимся!» (дыхательное упражнение)​. И.п. - стоя, опустить плечи, сделать свободный вдох. «Удивляться чему есть! В мире всех чудес не счесть!». 1 - медлен​но поднять плечи, одновременно делая выдох​ .2 - и.п. (6 раз). 

3. «Полетели!». И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу. 1-2 - наклониться впе​ред отвести руки назад; 3-4 - и.п. (6 раз). 

4. «Длинные ноги». И.п.  - сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 - «длинные ноги»; 2- «короткие ноги» (согнуть ноги в коле​) (6 раз). 

5. «Присядем!». И.п.  - руки за спиной. 1-2 - присесть, руки вытянуть вперед, сказать: «Сесть!»; 3-4 - и.п. (4 раза). 

6. «Попрыгаем!» (см. комплекс 3). 

7. «Ушки» (дыхательное упражнение).  И.п.  - о.с. «Ушки слышать всё хотят про ребят и про зверят». 1 - наклонить голову вправо, сделать сильный вдох; 2 – наклонить ​голову влево, сделать произвольный выдох (2 раза). 

Четвертая неделя. Комплекс 8 (с кубиками)
Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, «как петушок» (с высоким подни​манием колен и взмахом рук в стороны), с изменением направления. Бег друг за другом,. приставным шагом (боковой галоп). Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Кивки» (см. комплекс 7). 

2. «Удивимся!» (см. комплекс 7). 

3. «Полетели!». И.п. - ноги на ширине плеч, руки с кубиками внизу. 1-2 - накло​ниться вперед, руки с кубиками отвести назад; 3-4 - и.п. (6 раз). 

4. «Длинные ноги». И.п.  - сидя на полу, руки с кубиками сзади. 1-2 - «короткие ноги» (согнуть ноги в коленях); 3-4 ​«длинные ноги» (и.п.) (6 раз). 

5. «Присядем!». И.п.  - руки с кубиками за спиной. 1-2 - присесть, руки с кубика​ми вытянуть вперед, сказать: «Сесть!»; 3-4 - и.п. (6 раз). 

6. «Попрыгаем!». И.п. - ноги слегка рас​ставлены, руки с кубиками внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой (2 ра​за по 8 прыжков). 

7. «Ушки» (см. комплекс 7). 
Ноябрь 
Первая неделя. Комплекс 9 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, с разным положением рук, на внешней стороне стопы, «как мышки» (на носках), семенящим шагом. Бег друг за другом, при​ставным шагом (прямой галоп), со сменой темпа. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Ручки» (кинезиологическое упраж​нение). И.п. - о.с., руки согнуты в локтях. «Чтобы ручкам силу дать, нужно резче их сжимать». Сжимать и разжимать пальцы рук (8 раз). 

2. «Ушки» (см. комплекс 7). 

3. «Барабан». И.п. - о.с. 1-3 - имитация игры на барабане («бум-бум-бум!»); 4 ​и.п. (6 раз). 

4. «Горн». И.п. - ноги на ширине плеч. 1-2 - развернуться вправо (влево), ими​тируя игру на горне; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Веселые жучки». И.п.  - лежа на спи​не. 1-3 - помахать руками и ногами («лап​ками»); 4 - и.п. (4 раза). 

6. «Кто выше подпрыгнет?». И.п.  - о.с. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой (8 прыжков по 2 раза). 

7. «Сдуем с ладошки снежинку» (см. комплекс 3). 

Вторая неделя. Комплекс 10 (с гантелями) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с заданиями для рук, с поворотом в другую сторону, со сменой темпа, «как петушки», «как мышки». Бег друг за другом, со сменой темпа, с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Ручки» (см. комплекс 9).
2. «Ушки» (см. комплекс 7). 
3. «Барабан». И.п. - о.с., гантели в опу​щенных руках. 1-3 - имитировать игру на барабане; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Горн». И.п. - о.с., гантели в опущенных руках. 1-3 - разворачиваться вправо (вле​во), имитируя игру на горне; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Веселые жучки» (см. комплекс 9).
6. «Кто выше подпрыгнет?». И.п. - о.с., гантели в опущенных руках. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой (2 ра​за по 8 прыжков). 

7. «Сдуем с ладошки пушинку» (см. комплекс 3). 

Третья неделя. Комплекс 11 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, с разным положением рук, на внешней стороне стопы, «как пингвины» (ходьба с носками, развернутыми вовне), семенящим шагом. Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (кинезиологическое упраж​нение). «Нужно двигать язычком, он от​платит нам добром». Движения языком в разные стороны (8 раз). 

2. «Маятник» (дыхательное упражне​ние). И.п.- стоя, руки на поясе (вдох). «Влево-вправо, влево-вправо, а потом начнем сначала». 1,3 - наклониться впра​во (вдох); 2, 4 - и.п. (выдох) (6 раз). 

3. «Силачи». И.п.- о.с. 1,3 - руки в сторо​ны; 2 - руки перед грудью; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Дотянись до пола». И.п.- стоя, ноги врозь, руки за спину. 1-2 - наклониться к правой ноге, руками коснуться пола у пра​вой ноги; 3-4 - и.п.; 5-6 - наклониться к левой ноге, руками коснуться пола у левой ноги; 7-8 - и.п. (4 раза). 

5. «Пободай колено». И.п.- сидя на по​лу, ноги в стороны, руки в упоре сзади. 1-2 - наклониться к правому колену,  лбом коснуться его, руки вперед; 3 -4 - ​и.п.; 5-6 - наклониться к левому колену, лбом коснуться его, руки вперед; 7-8 ​и.п. (4 раза). 

6. «Пружинка». И.п.- о.с., руки на по​ясе. 1 - «пружинка»; 2 - присесть; 3- ​«пружинка»; 4 - и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п.- о.с. Два прыжка вперед, два назад в чередовании с ходьбой (8 раз). 

8. «Ушки» (см. комплекс 7). 
Четвертая неделя. Комплекс 12 (с кубиками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как цапли», «как мышки», «как пингвины». Бег друг за другом, с остановкой по сигна​лу. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 11).
2. «Маятник» (см. комплекс 11). 

3. «Силачи». И.п.- о.с., руки с кубиками внизу. 1 - руки с кубиками в стороны; 2 -  ​руки с кубиками перед грудью; 3 - руки с кубиками в стороны; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Дотянись до пола». И.п.- ноги на ширине плеч, кубики в опущенных руках. 1-2 - положить кубики на пол; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Потянись и положи». И.п. - сидя, но​ги разведены, руки с кубиками в упоре сза​ди. 1-3 - наклониться вперед и положить кубики между ногами как можно дальше; 4 - и.п.; 5-7 - наклониться вперед, взять кубики; 8 - и.п. (4 раза). 

6. «Пружинка». И.п.- кубики в опущен​ных руках. 1,3, 5, 7 - «пружинка!»; 2 - при​сесть и положить кубики на пол; 4 - и.п.; 6 - присесть и взять кубики; 8 - и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п.- о.с., кубики на полу. Два прыжка вперед, два прыжка на​зад в чередовании с ходьбой (8 раз). 

8. «Ушки» (см. комплекс 7).
Декабрь 

Первая неделя. Комплекс 13 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с высоким подниманием колена, «как солдатики» (с выведением прямых ног вперед-вверх). Бег друг за другом, подскоком. Ходьба друг за другом. Пост​роение в звенья. 

1. «Paдyгa, обними меня!» (дыхательное упражнение). И.п.- о.с. «Приказало солн​це: стой! Семицветный мост крутой! Креп​ко мост меня обнял - еще ярче сразу стал». 1 - сделать полный вдох носом с разведе​нием рук в стороны; 2 - задержать дыха​ние на 3-4 секунды; 3 - растягивая губы в улыбке, произносить «с-с-с!», выдыхая воздух. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как бы об​нимая плечи: одна рука идет под мышку, другая - на плечо; 4 - и.п. (6 раз). 

2. «Хлопок». И.п.- о.с. 1 - поднять руки вверх, сказать: «Хлоп!»; 2 - и.п. (6 раз). 

3. «Силачи». И.п.- о.с. 1-2 - руки к плечам; 3-4 - и.п. (6 раз). 

4. «Повороты». И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - поворот вправо ​- руки перед собой; 2 - и.п.; 3 - поворот вле​во - руки перед собой; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Хлопни по колену». И.п.- сидя на по​лу, ноги в стороны, руки за спиной в упоре.1 -2 - наклониться вперед, хлопнуть по колену по коленям, сказать: «Хлоп!»; 3-4 - и.п. (4 раза). 

6. «Попрыгаем!». И.п.- руки на поясе. Прыжки на месте в чередовании с ходьбой (2раза по 8 прыжков). 

7. «Маятник» (см. комплекс 11). 

Вторая неделя. 

Вторая неделя. Комплекс 14 (с флажками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках​, на внешней стороне стопы, с разным по​ложением рук, «как солдатики», «как пингвины». Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Глазки» (см. комплекс 1). 

2. «Paдyгa, обними  меня!» (см. комплекс 13). 

3. «Хлопок». И.п.- о.с., флажки в опущенных руках. 1 - поднять руки, стукнуть флажком о флажок, сказать: «Хлоп!»; 2 ​– и.п. (6 раз). 

4. «Силачи».  И.п.- о.с. 1-2 - руки с флажками к плечам; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Повороты». И.п.- ноги на ширине плеч, руки с флажками внизу. 1 - поворот вправо, руки с флажками перед собой; 2 ​и.п.; 3 - поворот влево, руки с флажками перед собой; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Хлопни по колену!». И.п.- сидя на полу, ноги разведены, руки с флажками в упо​ре сзади. 1-2 - наклониться вперед, кос​нуться флажками левого колена; 3 -4 - и.п.; 5 -6 - наклониться вперед, коснуться флаж​ками правого колена; 7-8 - и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п.- о.с., флажки на полу. Прыжки на месте в чередовании с ходьбой (2 раза по 8 прыжков). 

8. «Маятник» (см. комплекс 11). 

Третья неделя. Комплекс 15 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как мишки», «как мышки», «как пингвины», «как куклы» (на прямых ногах со слегка разведенными в стороны носками). Бег друг за другом, с разным положением рук. «3айки» - прыжки с продвижением впе​ред. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Ротик» (кинезиологическое упражнение). «Чтобы четче говорить - рот по​движным должен быть». Открыть рот и нижней челюстью делать плавные движе​ния сначала слева-направо, затем наобо​рот (6 раз) . 

2. «Hacoc». И.п.- о.с. «Накачаем мы во​ды, чтобы поливать цветы». 1- наклонить туловище в сторону (вдох); 2 - руки скользят, при этом громко произносить «c-c-c!» (выдох) (6 раз). 

3. «Подними колено». И.п.- о.с. 1-2 ​поднять правое колено, хлопнуть по нему, сказать: «Хлоп!»; 3-4 - и.п.; 5-6 - поднять левое колено, хлопнуть по нему, сказать: «Хлоп!»; 7-8 - и.п. (6 раз). 

4. «Дровосек». И.п.- стоя, ноги на шири​не плеч, руки вверху в замке. 1-2 - накло​ниться вперед, пронести руки между ног («ух!»); 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Веселые жучки» (см. комплекс 9). 

6. «Попрыгаем!» (см. комплекс 14). 

7. «Часики» (см. комплекс 1). 

Четвертая неделя. Комплекс 16 (с гантелями) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как мишки», «как мышки», «как куклы», «как пингвины». Бег друг за другом, с разным положением рук. «Лошадки» (бег и ходь​ба с высоким подниманием колен, прямой и боковой галоп). Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Ротик» (см. комплекс 15). 

2. «Hacoc» (см. комплекс 15). 

3. «Подними колено». И.п.- о.с., гантели в опущенных руках. 1-2 - поднять правое колено, дотронуться до него двумя ганте​лями, сказать: «Хлоп!»; 3-4 - и.п.; 5-6 ​поднять левое колено, дотронуться до него двумя гантелями, сказать: «Хлоп!»; 7-8 ​и.п. (6 раз). 

4. «Дровосек» И.п. - ноги на ширине плеч, руки с гантелями вверху. Гантели прижаты друг к другу. 1-2 - наклониться вперед, пронести руки с гантелями между ног («ух!»); 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Веселые жучки» И.п. - лежа на спи​не, руки с гантелями вдоль туловища. 1- 3 - помахать руками с гантелями и но​гами в воздухе; 4 - и.п. (4 раза). 

6. «Попрыгаем!» И.п. - о.с., гантели в опущенных руках. Прыжки на месте в че​редовании с ходьбой (2 раза по 8 прыжков). 
7. «Часики» (см. комплекс 1). 
Январь 

Первая неделя. Комплекс 17 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с разным положением рук, «как мышки», «как солдатики», вперед спи​ной. Бег друг за другом, врассыпную, друг за другом. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 11). 

2. «Часики» (см. комплекс 1). 

3. «Заведи мотор!» И.п. - о.с. 1 - руки развести в стороны; 2 -4 - согнуть руки в локтях и вращать ими перед грудью; 5 ​руки в стороны; 6 - И.п. (6 раз). 

4. «Присядем» И.п.  - о.с. 1-2 - при​сесть, хлопнуть по коленям, сказать: «Хлоп!»; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Попрыгаем!». И.п. - о.с. Восемь-десять подскоков, поворот вокруг себя, в чередо​вании с ходьбой (2 раза). 

6. «Маятник» (см. комплекс 11). 

Вторая неделя. Комплекс 18 (с кубиками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как мишки», «как пингвины», вперед спи​ной, с поворотом в другую сторону. Бег друг за другом, взявшись за руки, по кру​гу. Ходьба друг за другом. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 11). 

2. «Часики» (см. комплекс 1). 

3. «Заведи мотор!» И.п. - о.с., кубики в опущенных руках. 1,3 - руки с кубиками развести в стороны; 2, 4 - согнуть руки с кубиками в локтях и вращать ими перед грудью; 5-6 - и.п. (6 раз). 

4. «Присядем!» И.п. - о.с., кубики в опу​щенных руках. 1-2 - присесть, положить кубики на пол; 3 -4 - встать, хлопнуть над головой; 5-6 - присесть, взять кубики; 7 -8 - и.п. (6 раз). 

5. «Попрыгаем!» И.п. - кубики на полу, руки на поясе. Прыжки вокруг кубиков (2 раза по 10 прыжков). 

6. «Маятник» (см. комплекс 11). 

Третья неделя. Комплекс 19 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, со сме​ной ведущего, спиной вперед, с высоким подниманием колен и разным положением рук. Бег друг за другом, с высоким подни​манием колен и разным положением рук. Ходьба друг за другом. Построение в звенья. 

1. «Качание головой» (см. комплекс 5). 

2. «Вырасти большой!» (дыхательное упражнение). И.п. - о.с. «Вырасти хочу скорей, добро делать для людей». 1 - под​нять руки, потянуться, подняться на носки (вдох); 2 - опустить руки, опуститься на всю ступню (выдох) (6 раз). 

3. «Регулировщик». И.п. - стоя, ноги на ширине плеч. 1,3- развести руки в сторо​ны; 2 - руки поднять; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Часики» И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - наклониться вправо; 2 - ​и.п.; 3 - наклониться влево; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Прыжки» И.п.  - руки на поясе. Че​тыре прыжка на правой ноге; ходьба, четы​ре прыжка на левой ноге, ходьба на месте (4 раза). 

6. «Ушки» (см. комплекс 7). 
Четвертая неделя. Комплекс 20 (с гантелями) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с заданиями для рук, спиной впе​ред. «Утенок!» (в полуприседе). Бег друг за другом. «Зайчики!» - прыжки с продвиже​нием вперед. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Качание головой» (см. комплекс 5). 

2. «Вырасти большой!» (см. комплекс 19). 

3. «Регулировщик». И.п. - ноги на шири​не плеч, гантели в опущенных руках. 1,3​руки с гантелями развести в стороны; 2 ​руки с гантелями поднять; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Часы». И.п. - ноги на ширине плеч, гантели в опущенных руках. 1- руки с ган​телями поднять; 2 - наклониться вправо; 3 - встать прямо, руки с гантелями вверху; .4 - и.п. То же в левую сторону (6 раз). 

5. «Прыжки». И.п. - о.с., гантели на по​лу. Четыре прыжка на правой ноге, ходьба, четыре прыжка на левой ноге, ходьба на месте (4 раза). 

6. «Ушки» (см. комплекс 7). 
Февраль 

Первая неделя. Комплекс 21 
Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как куклы»,  «как солдатики». Бег друг за другом, с отведением пяток назад - вверх, к ягодицам, друг за другом. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Ручки» (см. комплекс 9). 

2. «Послушаем!» (дыхательное упражне​ние). И.п. - о.с. «Чтобы все на свете знать, нужно слушать и молчать». Наклонять голо​ву влево, делать произвольный выдох (6 раз). 

3. «Полетели!». И.п. - о.с. 1-3- поднять руки в стороны, помахать ими; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Гуси». И.п.- ноги на ширине плеч. 1 -3 - наклониться вперед, развести руки в стороны, сказать: «Ш-ш-ш!»; 4 - и.п. (6 раз).
 5. «Спрятались!». И.п. - о.с. 1-3 - прис​есть, голову обхватить руками, спрятать в колени; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Попрыгаем!». И.п.- о.с. Четыре прыжка вперед, ходьба на месте, четыре прыжка назад, ходьба на месте (4 раза). 

7. «Маятник» (см. комплекс 11). 

Вторая неделя. Комплекс 22 (с флажками)
Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с высоким подниманием колена, «как лисички!» (с носка на всю ступню). Бег друг за другом, подскоком с разным положением рук. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Ручки» (см. комплекс 9). 

2. «Послушаем!» (см. комплекс 21). 

З. «Полетели!». И.п.- о.с. 1-3- поднять руки с флажками в стороны и помахать ими; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Гуси». И.п. - стоя, ноги на ширине плеч. 1-3 - наклониться вперед, руки с флажками отвести назад, сказать: «Ш-ш-ш!»; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Спрятались!». И.п.- о.с. 1-3 - при​сесть, голову наклонить к коленям, флаж​ки спрятать под колени; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Попрыгаем!». И.п. - о.с. 1-4 - руки согнуть перед грудью и сделать четыре прыжка вперед; 5-8 - ходьба на месте; 9-12 - руки согнуть перед грудью и сде​лать четыре прыжка назад; 13-16 - ходьба на месте. 

7. «Маятник» (см. комплекс 11). 

Третья неделя. Комплекс 23 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с разным положением рук, с зада​ниями для рук, приставным шагом вперед. Бег друг за другом, спиной вперед. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Зубки» (кинезиологическое упраж​нение). «Крепко зубки мы потрем, а потом сладко зевнем». Массировать зоны соеди​нения верхних и нижних коренных зубов указательными и средними пальцами од​новременно справа и слева (6 раз). 

2. «Ежик» (дыхательное упражнение). И.п. - о.с. «Ежик добрый, неколючий, по​смотри вокруг получше». 1 - повернуть голову вправо, сделать короткий шумный вдох носом; 2 - повернуть голову влево, сделать выдох через полуоткрытые губы (6 раз). 

3. «Кружение головой». И.п.- о.с. 1-4 ​круговые движения головой вправо; 5 -8 ​круговые движения головой влево (4 ра​за). 

4. «Покажи ладошки». И.п.- стоя, ноги на ширине плеч. 1 - вытянуть руки вперед ладонями вверх; 2-3- пальцы сжать в ку​лачки; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Потанцуем!». И.п. - стоя, руки на поясе. 1 - поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 - и.п.; 3 - поднять левую ногу, со​гнутую в колене; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Поклон». И.п.- стоя на коленях, ру​ки внизу. 1-2 - наклониться вперед, по​ставить прямые руки на пол; 3-4 - и.п. (4 раза). 

7. «Прыжки». И.п.- о.с. Прыжки «нога вперед-назад» в чередовании с ходьбой (4 раза). 

8. «Ушки» (см. комплекс 7). 
Четвертая неделя. Комплекс 24 (с кубиками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, на внешней стороне стопы, «как цап​ли», «как мышки»; с изменением направле​ния. Бег друг за другом, прямой галоп, бег змейкой. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Зубки» (см. комплекс 23). 

2. «Ежик» (см. комплекс 23). 

3. «Кружение головой» (см. комплекс 23). 

4. «Покажи кубики». И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки с кубиками внизу. 1- 2 - поднять руки вперед, показать куби​ки; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Потанцуем!». И.п.- стоя, руки с ку​биками опущены. 1 - поднять правую но​гу, согнутую в колене, дотронуться до ко​лена кубиками; 2 - и.п.; 3 - поднять левую ногу, согнутую в колене, дотронуться до колена кубиками; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Поклон». И.п.- стоя на коленях, ку​бики в опущенных руках. 1-2 - накло​ниться вперед, положить кубики на пол как можно дальше; 3-4 - и.п.; 5-6 - на​клониться вперед, взять кубики; 7-8 - и.п. (4 раза). 

7. «Прыжки». И.п.- О.С., кубики на полу. 1-8 - прыжки «нога вперед-назад~; 9-16 - ходьба на месте (4 раза). 

8. «Ушки» (см. комплекс 7). 

Март 

Первая неделя. Комплекс 25 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, на внешней стороне стопы, «как солда​тики», «как куклы», «как цапли», пристав​ным шагом в правую сторону. Бег друг за другом, подскоком с разным положением рук. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 11). 

2. «Гуси летят» (дыхательное упражне​ние) (см. комплекс 5). 

3. «Вот какая большая рыба!». И.п.- о.с. 1,3 - поднять руки вперед; 2 - развести их в стороны; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Наклон». И.п.- стоя, ноги на ширине плеч. 1 - наклониться вниз, голову при​поднять, смотреть вперед; 2-3 - развести руки в стороны; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Присесть». И.п. - о.с. 1 - присесть; 2 - 3 - руки отвести назад, наклониться вперед; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Самолет». И.п.- лежа на животе, ру​ки впереди. 1-3 - руки в стороны, ноги и верхнюю часть туловища приподнять («у-у-у!»); 4 - и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п.- руки на поясе. Прыжки способом «ножницы» (восемь прыжков по 2 раза). 

8. «Часики» (см. комплекс 1). 
Вторая неделя. Комплекс 26 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, на внешней стороне стопы, «как цап​ли», С изменением темпа, с изменением на​правления, при ставным шагом вперед. Бег друг за другом, с выведением прямых ног вперед, прямой галоп, боковой галоп в ле​вую сторону. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Глазки» (кинезиологическое упражне​ние). «Нужно глазки открывать, чудо чтоб не прозевать». Широко открывать и закры​вать глаза с интервалом 30 секунд (6 раз). 

2. «Гудок парохода» (дыхательное уп​ражнение). И.п.- о.с. «Прогудел наш паро​ход, в море всех он нас зовет». 1- через нос с шумом набрать воздух; 2 - задержать ды​хание на 2-3 секунды; 3 - с шумом выдох​нуть воздух через губы, сложенные тру​бочкой («y-y-y!») (6 раз). 

3. «Мотор». И.п.- о.с. 1-3 - согнуть ру​ки в локтях и вращать их одна вокруг дру​гой («y-y-y!»); 4 – и.п. (6 раз). 

4. «Наклоны». И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - наклониться вправо; 2 - ​и.п.; 3 - наклониться влево; 4 - и.п. (6 раз). 

5. «Присядем!». И.п.- стоя, ноги на ши​рине плеч. 1- 3 - присесть, хлопнуть перед собой в ладоши, сказать: «Хлоп!»; 4 - и.п. (6 раз). 

6. «Поворот сидя». И.п.- сидя, ноги скрестно, руки у плеч. 1-2 - поворот туло​вища вправо; 3 -4 - и.п. То же в левую сто​рону (6 раз). 

7. «Попрыгаем!». И.п.- руки на поясе. Четыре прыжка вперед, назад в чередова​нии с ходьбой (6 раз). 

8. «Насос» (см. комплекс 15). 

Третья и четвертая недели. Комплекс 27 (с кубиками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, спиной вперед, со сменой направления, на внешней стороне стопы. Бег друг за дру​гом, подскоком, с разным положением рук Ходьба. Построения в звенья. 
1. «Глазки» (см. комплекс 26). 

2. «Гудок парохода» (см. комплекс 26). 

3. «Мотор». И.п.- о.с., кубики в опу​щенных руках. 1-3- согнуть руки с куби​ками в локтях и вращать их одна вокруг другой («у-у-у!») (6 раз). 

4. «Наклоны». И.п.- ноги на ширине плеч, руки с кубиками за спиной. 1-2 - на​клонить туловище вправо; 3 -4 - и.п. То же в левую сторону (6 раз). 

5. «Присядем!». И.п.- ноги на ширине плеч, кубики в опущенных руках. 1-2 ​присесть, положить кубики на пол, хлоп​нуть перед собой в ладоши («хлоп!»); 3-4 - встать; 5-6 - присесть, хлопнуть пе​ред собой в ладоши («хлоп!»), взять куби​ки; 7-8 - встать (6 раз). 

6. «Поворот сидя». И.п.- сидя, ноги скрестно, руки с кубиками у плеч. 1-2 ​поворот туловища вправо; 3-4 - и.п. То же в левую сторону (6 раз). 

7. «Попрыгаем!». И.п.- кубики на полу, руки на поясе. 1-4 - прыжки вперед; 5-8 - ходьба на месте; 9-12 - прыжки на​зад; 13-16 - ходьба на месте (6 раз). 

8. «Насос» (см. комплекс 15). 

Апрель 

Первая неделя. Комплекс 28 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с раз​ным положением рук, с заданиями («Ба​бочки» - помахали руками; «Аист» - стой​ка на одной ноге), приставным шагом впе​ред. Бег друг за другом, спиной, широким шагом. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Глазки» (кинезиологическое упраж​нение). «Быстро-быстро поморгай, потом глазкам отдых дай». Быстро моргать в те​чение 1-2 минут. 

2. «Носик» (дыхательное упражнение). И.п. - о.с. «Мы немного помычим и по но​су постучим». 1 - сделать вдох носом; 2 ​- на выдохе протяжно тянуть «м-м-м!», од​новременно постукивая по крыльям носа указательными пальцами (6 раз). 

3. «Посмотри на руку». И.п. - руки к пле​чам. 1 - руки в стороны; 2 -3 - посмотреть на правую (левую) руку; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Полетели». И.п.. - руки на поясе. 1 ​- руки через стороны вверх; 2 - и.п. (6 раз).
5. «Спиралька». И.п. - стоя, руки на по​ясе. 1 - наклониться вперед; 2 - влево; 3 ​- назад; 4 - наклониться вправо (6 раз). 

6. «Дотянись до носочка». И.п. - сидя, ноги врозь, руки на поясе. 1-3 - наклон к правой ноге; 4 - и.п. То же к левой ноге (4 раза). 

7. «Попрыгаем». И.п. - руки за спину. Прыжки на двух ногах на месте в чередо​вании с ходьбой (восемь-десять прыжков 2 раза). 

8. «Петушок» (см. комплекс 1). 

Вторая неделя. Комплекс 29 (с гантелями) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, вперед спиной, в полуприседе, с разным положе​нием рук. Бег друг за другом широким прыжковым шагом. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Глазки» (см. комплекс 28). 

2. «Носик» (см. комплекс 28). 

3. «Посмотри на гантели». И.п. - руки с гантелями к плечам. 1 - руки с гантелями в стороны; 2 -3 - посмотреть на правую (левую) руку с гантелью; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Полетели». И.п. - руки с гантелями внизу. 1-2 - руки с гантелями через сторо​ны вверх; 3-4 - и.п. (2 раза). 

5. «Спиралька». И.п. - руки с гантелями за спиной. 1 - наклониться вперед; 2 - впра​во; 3 - назад; 4 - наклониться влево (6 раз). 

6. «Положи гантели на пол». И.п. - сидя, ноги врозь, руки с гантелями по бокам. 1-3 - наклониться вперед, положить ган​тели на пол как можно дальше; 4 - ил.; 5 -7 - наклониться вперед, взять гантели; 8 - и.п. (6 раз). 

7. «Попрыгаем». И.п. - гантели на полу, руки за спиной. Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с ходьбой (восемь-де​сять прыжков 2 раза). 

8. «Петушок» (см. комплекс 1). 
Третья неделя. Комплекс 30 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, на внешней стороне стопы, «как мыш​ки», «как цапли», «как ласточки», «как ля​гушки» (ползание с опорой на ладони и стопы в чередовании с прыжками). Бег друг за другом, спиной вперед, прямой и боко​вой галоп. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Дерево» (кинезиологическое упраж​нение). «Мы растем, растем, растем и до неба достаем». Сидя на корточках, спря​тать голову в колени, обхватив колени ру​ками. Это семечко, которое постепенно прорастет и превратится в дерево. Медлен​но подняться на ноги, затем распрямить ту​ловище, вытягивая руки вверх (6 раз). 

2. «Трубач» (дыхательное упражнение). И.п. - ноги вместе, руки перед грудью, ку​лачки сжаты трубочкой. «За собой трубач зовет, он здоровье нам дает. 1 - вдох; 2 ​медленный выдох с громким произнесени​ем звука «пф!» (6 раз). 

3. «Потянись!». И.п. - руки к плечам, кисть сжать в кулачок 1-2 - руки под​нять, посмотреть на них, потянуться; 3-4 - и.п. (6 раз). 

4. «Покачаемся!». И.п. - стоя, ноги врозь, руки за спину. 1-2 - наклоняться вправо-влево; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Дотянись до колена». И.п. - сидя, но​ги скрестно, руки на поясе. 1-2 - накло​ниться к правому колену, стараться дотя​нуться лбом до колена; 3 -4 - и.п. То же к левому колену (4 раза). 

6. «Уголок одной ногой». И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - правую ногу вверх; 3 -4 - и.п. То же левой ногой (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п. - о.с. Прыжки во​круг себя в правую и левую сторону в че​редовании с ходьбой (4 раза). 

8. «Регулировщик» (см. комплекс 20). 

Четвертая неделя. Комплекс 31 (с флажками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с пово​ротом в другую сторону, спиной вперед, в полуприседе, «как зайчики», «как белоч​ки» (прыжки в приседе с продвижением вперед). Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. 

1. «Дерево» (см. комплекс 30). 

2. «Трубач» (см. комплекс 30). 

З. «Потянись!». И.п. - стоя, руки с флажками к плечам. 1-2 - руки с флажка​ми поднять, посмотреть на флажки, потя​нуться; 3-4 - и.п. (6 раз). 

4. «Покачаемся!». И.п. - стоя, руки с флажками вытянуть вперед. 1-2 - накло​няться вправо-влево; 3-4 - и.п. (6 раз). 

5. «Дотянись флажком до носочка». И.п. - сидя, ноги врозь, руки с флажками по бо​кам. 1-2 - потянуться к правому носку, дотронуться до него флажком; 3 -4 - и.п.; 5 -6 - потянуться к левому носку, дотро​нуться до него флажком; 7-8 - и.п. (6 раз). 

6. «Уголок одной ногой». И.п. - лежа на спине, руки с флажками вверху за головой. 1-2 - поднять правую ногу вверх, дотя​нуться до нее флажками; 3 -4 - и.п.; 5-6 ​поднять левую ногу вверх, дотянуться до нее флажками; 7-8 - и.п. (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п. - стоя, флажки в согнутых в локтях руках. Прыжки вокруг себя в правую и левую сторону в чередова​нии с ходьбой (4 раза). 

Май 

Первая неделя. Комплекс 32 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как куклы», «как солдатики», «как пингвины». Бег друг за другом, с изменением направ​ления, вперед спиной. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (кинезиологическое упраж​нение). «Поиграем с язычком, он поможет вам потом». Свертывание язычка в тру​бочку (6 раз). 

2. «Крылья» (дыхательное упражнение). И.п. - стоя, ноги слегка расставлены. «Крылья вместо рук у нас, так летим мы ​высший класс!». 1-2 - руки через стороны поднять (вдох); 3-4 - руки через стороны опустить (выдох) (6 раз). 

З. «Растягивание резины». И.п. - стоя, руки перед грудью. 1-3 - с усилием разве​сти руки в стороны; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Сделай окошечко». И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. 1-2 - сделать пово​рот вправо, руки перед собой, сделать «окошечко», соединив большие пальцы рук; 3-4 - И.п. (6 раз). 

5. «Засыпающий лебедь». И.п. - сидя на полу, ноги разведены в стороны, руки сза​ди в упоре. 1-2 - руки через стороны под​нять, наклониться вперед, руки положить на пол ближе к пяткам; 3-4 - руки под​нять; 5-6 - и.п.  (6 раз). 

6. «Заборчик». И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - поднять руки и ноги параллельно; 3-4 - и.п.  (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п. - ноги слегка рас​ставить, руки на поясе. Прыжки, продви​гаясь вперед, в чередовании с ходьбой (де​сять прыжков 2 раза). 

8. «Насос» (см. комплекс 15). 

Вторая неделя. Комплекс 33 (с кубиками) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, высоко поднимая колени, с разным положением рук, в полуприседе. Бег друг за другом, ма​.10Й змейкой (поперек зала). Ходьба. Пост​роение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 32). 

2. «Крылья» (см. комплекс 32). 

3. «Растягивание резины». И.п.  - стоя, руки с кубиками внизу. 1-3 - с усилием развести руки в стороны; 4 - и.п. (6 раз). 

4. «Постучи кубиками». И.п.  - ноги на ширине плеч, руки с кубиками внизу. 1 - 2 - развернуться вправо, руки перед со​бой, постучать кубиком о кубик; 3 -4 - и.п. То же в левую сторону (6 раз). 

5. «Засыпающий лебедь». И.п. - сидя на полу, ноги в стороны, руки с кубиками сзади. 1-2 - руки с кубиками через стороны вверх, наклониться вперед, кубики положить на пол ближе к пяткам; 3 -4 - руки вверх; 5 -6 - и.п.; 7-8 - руки через стороны вверх, накло​ниться вперед, взять кубики; 9-10 - руки с кубиками вверх; 11-12 – и.п. (4 раза). 

6. «Заборчик». И.п. - лежа на спине, ру​ки с кубиками вдоль туловища. 1-2 - под​нять руки с кубиками и ноги параллельно; 3-4 - и.п. (4 раза). 

7. «Насос» (см. 'Комплекс 15). 

Третья неделя. Комплекс 34 

Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, «как мишки>,>, «как мышки», «как :шсички». Бег друг за другом. Прыжки с продвижением вперед друг за другом. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 32). 

2. «Ушки» (см. комплекс 7). 

3. «Боксер». И.п. - стоя, руки согнуть пе​ред грудью, кисти сжать в кулак 1 - быст​ро вынести вперед правую руку; 2 - и.п.  То же левой рукой (6 раз). 

4. «Потанцуем!». И.п. - стоя, руки на поясе, ноги врозь. 1-2 - повернуться впра​во, руки в стороны; 3 -4 - и.п.  То же в ле​вую сторону (6 раз). 

5. «Оглянись!». И.п. - стоя на коленях, ноги вместе, руки на поясе. 1-2 - повер​нуться вправо, посмотреть назад; 3 -4 и.п. То же в левую сторону (6 раз). 

6. «Клубочек». И.п. - лежа на спине, ру​ки вдоль туловища. 1-2 - согнуть ноги, го​лову к коленям, колени обхватить руками; 3-4 - и.п. (4 раза). 

7. «Поnрыгаем!» (см. комплекс 32). 

8. «Трубач» (см. комплекс 30). 

Четвертая неделя. Комплекс 35 (с гантелями) 

Ходьба друг за другом, на носках, на пят​ках, на внешней стороне стопы, боковым приставным шагом в правую и левую сторо​ну. Бег друг за другом, боковой галоп. Ходь​ба друг за другом. Построение в звенья. 

1. «Язычок» (см. комплекс 32). 

2. «Ушки» (см. комплекс 7). 

3. «Боксер». И.п. - стоя, руки с гантеля​ми согнуть перед грудью. 1 - быстро выне​сти правую руку вперед; 2 - и.п. (6 раз). 

4. «Потанцуем!». И.п. - руки с гантеля​ми внизу, ноги врозь. 1-2 - повернуться вправо, руки с гантелями в стороны; 3 -4 и.п.  (6 раз). 

5. «Оглянись!». И.п. - стоя на коленях, руки с гантелями на бедрах. 1-2 - повер​нуться вправо, руки с гантелями вправо, посмотреть назад; 3-4 - И.п. (4 раза). 

6. «Клубочек». И.п. - лежа на спине, руки с гантелями вдоль туловища. 1-3- согнуть ноги, голову к коленям, колени обхватить руками с гантелями; 4 - и.п.  (4 раза). 

7. «Попрыгаем!». И.п.  - руки с гантеля​ми за спиной. Восемь-десять подскоков вправо, ходьба, затем восемь-десять под​скоков влево (2 раза). 

8. «Трубач» (см. комплекс 30). 

