Разминка «Будем прыгать и скакать!»
Раз, два, три, четыре, пять! 
Будем прыгать и скакать! (Прыжки на месте.) 
Наклонился правый бок. (Наклоны туловища влево-вправо.) 
Раз, два, три. 
Наклонился левый бок. 
Раз, два, три. 
А сейчас поднимем ручки (Руки вверх.) 
И дотянемся до тучки. 
Сядем на дорожку, (Присели на пол.) 
Разомнем мы ножки. 
Согнем правую ножку, (Сгибаем ноги в колене.) 
Раз, два, три! 
Согнем левую ножку, 
Раз, два, три. 
Ноги высоко подняли (Подняли ноги вверх.) 
И немного подержали. 
Головою покачали (Движения головой.) 
И все дружно вместе встали. (Встали.)
ОРУ с мячом
1. И.П. основная стойка, обруч внизу, на раз поднять обруч вперед, на два вверх, вертикально, на три вперед, на четыре вернуться в И.П. (6 раз).
2. И.П. ноги на ширине плеч, обруч внизу, на раз поворот туловища вправо, руке прямые, на два вернуться в И.П., тоже влево (6 раз).
3. И.П. стоя на коленях, обруч в обеих руках перед грудью, на раз поднять обруч вверх, на два наклон вправо, руки прямые, на три обруч прямо вперед, на четыре вернуться в И.П., тоже влево (8 раз).
4. И.П. стойка в обруче, руки на поясе, обруч на полу, на раз присесть, взять обруч с баков, на два выпрямиться, обруч у пояса. Руки согнуты, на три присесть, положить обруч, на четыре выпрямиться, вернуться в И.П. (6 раз).
5. И.П. сидя ноги врозь, обруч в согнутых руках впереди перед грудью, на 1-2- наклониться, коснуться ободом пола между носками ног, на 3-4- вернуться в И.п. (6-7 раз)
6. И.п. основная стойка, руки на поясе, обруч на полу, прыжки вокруг обруча вправо влево (3-4 раза).





Упражнения для гибкости
Упражнение 1. «Деревце».
И.п. Пятки вместе, носки разведены, руки опущены вдоль тела.
1) Поднять прямые руки над головой – вдох.
2) Опустить руки, расслабиться – выдох.
 Упражнение 2. «Кошечка».
И.п. Стоя в упоре на ладони и колени.
1) Прогнуться в пояснице, голову поднять вверх и вперед – вдох.
2) Округлить спину, голову опустить вниз – выдох.
 Упражнение 3. «Звездочка».
И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.
1) Вытянуть руки в стороны ладонями вниз – вдох.
2) Руки опустить вниз, расслабиться – выдох.
 Упражнение 4. «Дуб».
И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.
1) Вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол – вдох.
2) Руки опустить, расслабиться – выдох.
 Упражнение 5. «Солнышко».
И.п. Ноги на ширине плеч, левая (правая) стопа развернута наружу, руки в стороны.
1) На выдохе – наклоняться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснется пола, правая (левая) рука вытянута вверх.
2) И.п.
Упражнение 6. «Волна».
И.п. Лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1) На выдохе – согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. Нижняя часть спины прижата к полу.
2) И.п.
