
ДЕКАБРЬ

1-Й КОМПЛЕКС «ПЛАТОЧКИ»

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ:

Ходьба за направляющим в колонне по одному (20 сек.), обычный бег (20 
сек.), ходьба в медленном темпе (20 сек.), построение в круг.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ:

Упражнения с платочками

И. п.— стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у 
груди.Выпрямить руки вперед — показали платочек, вернуться в исходное 
положение.

И. п. — стоя ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. 
Наклониться и помахать платочком вправо (влево), 
выпрямиться,вернуться в исходное положение.

И. п. — стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках 
внизу.Присесть, платочек вынести вперед, встать, вернуться в исходное 
положение.

И. п. — ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух 
ногах, помахивая платочком над головой, в чередовании с небольшой 
паузой.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:

Ходьба в колонне по одному (20 сек.). Бег врассыпную (15 сек.). Ходьба 
обычная (20 сек.).

2-Й КОМПЛЕКС

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ:

Ходьба в колонне по одному (15 сек.), ходьба на носочках (15 сек.), 
обычный бег (15 сек.), ходьба в колонне по одному (15 сек.), построение в 
круг.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ:

Упражнения без предметов

И. п.— стоя ноги на ширине ступни, руки внизу. Поднять руки в стороны, 
опустить, вернуться в исходное положение.

И. п.— стоя ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, руки 
вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение.



И. п.— стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо 
(влево),выполнить 2—3 покачивания.

И. п.— сидя на полу, ноги прямые, руки в упоре сзади. Согнуть колени, 
подтянуть к себе, выпрямить ноги, вернуться в исходное положение.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:

Ходьба в колонне по одному (20 сек.). Упражнение на восстановление 
дыхания (30 сек.).


