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	Дерево
	И.п.: стойка, ноги вместе. Поднять левую стопу к внутренней части бедра. Соединить ладони над головой. Удерживать. Поменять ногу.
	Его весной и летом
Мы видели одетым.
А осенью с бедняжки
Сорвали все рубашки,
Но зимние метели
В меха его одели.
	Развитие чувства равновесия

	4
	Змея
	И.п.: лёжа на животе, ноги вместе, руки в упоре около груди ладонями вниз. 1 – медленно подняться на руках, одновременно прогнуться (повернуть голову вправо-влево). 2 – медленно вернуться в и.п.

	
По делам змея ползёт.
Говорят, ей не везёт.
Все в лесу её боятся,
Лучше вовсе не встречаться
	Укрепляет разгибатели спины в шейно-грудном отделе

	9
	Качели
	И.п.: лёжа на животе, руки за спиной, кисти в замок на крестце. Ноги вместе, носки оттянуть. 1 – поднять голову, грудь и ноги, максимально прогнуться. Покачаться на животе. 2 – и.п.
	
Качаются качели,
Вверх-вниз летят они.
До неба долетели,
Попробуй, догони!
	На коврике: Укрепляет разгибатели спины в шейно-грудном отделе, тренирует мышцы плечевого пояса.

	10
	Кошка
	И.п.: упор стоя на коленях. 1 – поднять голову, максимально прогнуть спину. 2 – опустить голову, выгнуть спину.
Вариант: Сед на пятках, прямые руки поставить на пол перед коленями, пальцы вперёд. 1 – прямые руки тянуть вперёд, грудь опустить к полу, таз вверх. Голова поднята. 2 – медленно и.п.

	
Киска Маркизка
Кланяется низко,
Лезет под забор,
За сметаной вор.
	Формирует естественные физиологические изгибы, укрепляет мышцы брюшного пресса и тазового дна.

	
11
	
Собачка
	
И.п.: сед на пятках. Руки в упоре сзади. Пальцы рук обращены в противоположную от тела сторону. 1 – выгнуть спину и откинуть голову назад. Прогнуться. Задержаться нужное время. 2 – и.п.
	
Я маленькая собачка, 
Кусаюсь я, как кусачки, 
И даже большие доги 
Глядят на меня с тревогой, 
Но только плохих кусаю, 
А добрых я уважаю.
	
Растягивание грудных мышц  и связок

	16
	Книжка
	И.п.: сед на полу с прямыми ногами. 1 – поднять руки вверх, потянуться. 2 – не сгибая ног, наклониться вперёд, стараясь достать руками пальцы ног. Задержаться. 2 – и.п.
	
Книги мальчики листают,
Книги девочки читают,
Книги дети берегут,
Ну а мышки их жуют.
	Укрепление мышц спины и живота.

	19
	Летучая мышь
	И.п.: сед, ноги в стороны. Руки соединить за спиной за локти «полочкой». 1 – наклон вперёд, стараться коснуться подбородком пола. Задержаться. 2 – и.п.
	Ну посмотри, как я хороша,
Есть когти, крылья
 – Добрая душа.
Ночью летаю, 
Днём тихо сплю,
Кошек уважаю,
Но их не люблю.
	На коврике: Укрепление мышц спины

	20
	Страус
	И.п.: стоя, ноги слегка расставлены. 1 – не сгибая колени, наклониться вперёд, стараясь лбом коснуться колен. Постараться наклониться до тех пор, пока голова не окажется между ногами. Руками обхватить ноги сзади. Задержаться. 2 – и.п.
	
Страус всех смелее,
Страус всех умнее.
Он в любой погоде знает толк.
Ну а гром лишь грянет – 
Голову в песок!
	Расслабляет верхнюю часть трапециевидной мышцы.

	


22
	


Веточка
	


И.п.: лёжа на спине, ноги вместе, носки оттянуты. Руки вдоль туловища ладонями вниз. 1 – медленно поднять прямые ноги в вертикальное положение. Таз не отрывать от пола. Задержаться. 2 – медленно и.п.
	


Веточка пушистая,
Пышный куст сирени.
До чего душистая,
Что ломать не смеем.
Веточка нарядная
На ветру качалась,
Песенка весёлая
Пела, не кончалась.
	


На коврике: Укрепляет мышцы живота

	23
	Горка
	И.п.: Сед с прямыми ногами, носки оттянуты. Руки в упоре сзади на предплечье (или на ладонях). 1 –не сгибая ноги и сохраняя оттянутыми носки, медленно поднять их в вертикальное положение. Задержаться. 2 – и.п.
	Меня хлопали лопатой
Меня сделали горбатой,
Меня били, колотили,
Ледяной водой облили.
И скатились все потом
С моего горба гуртом.
	На коврике: Укрепление мышц брюшного пресса.
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	Ёжик
	И.п.: лёжа на спине, принять группировку - обхватить голени руками, округлить спину, голову на грудь. Выполнять перекаты вперёд-назад в группировке.
	
Вяжет ёжик рукавицы.
Со спины берёт он спицы.
	Массаж спины, позвоночника. 

	26
	Слон
	И.п.: стойка, ноги вместе, прямые руки сцеплены в замке за спиной. 1 – наклон вперёд, приблизить лоб к коленям. Ноги прямые. Руки поднять вверх и вперёд до положения параллельно полу. Задержаться. 2 – и.п.
	
А вот добрый, умный слон
Посылает всем поклон.
Он кивает головой
И знакомится с тобой.

	Увеличение подвижности в плечевых суставах.





	30
	Морская звезда
	И.п.: стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1 – медленно наклон вправо, не сгибая ноги и руки, коснуться правой рукой правой ноги, посмотреть на ладонь вытянутой вверх левой руки. Задержаться. 2 – и.п. 3-4 – выполнить влево.
	Звезда морская
 Видом необычна,
Звезда проводит
Жизнь на самом дне,
Звезда лучами – 
Строго симметрична,
Её красивей нет на глубине.
	На коврике: Укрепление боковых мышц туловища.

	49
	Пчёлка
	И.п.: сед на пятках. Руки согнуть, ладони к плечам. 1 – округлить спину, локти вперёд, коснуться локтями друг об друга. 2 – выпрямить спину, развернуть плечи, стараясь свести локти за спиной.
	Мохнатая пчёлка
Крыльями жужжит,
Над цветком душистым
Медленно кружит,
Целый день летает,
Мёд собирает.
	Укрепление мышц плечевого пояса, увеличение подвижности плечевых суставов.



