	Содержание
	Дози-

ровка
	Темп
	Дыха-ние
	Указания

	Песня «Маленькие друзья».

Вступление.

1. «Шаг на месте».

   И. п. основная стойка.

   1-8) шаг на месте, не отрывая пальцев ног от пола.        

2. «Повернись-улыбнись».

   И.п. основная стойка.

   1) поворот головы вправо

   2) и.п.

   3) поворот головы влево.

   4 и.п.

3. «Подними руки».

   И.п. основная стойка.

   1) руки вперед.

   2) руки вверх.

   3) руки в стороны.

   4) и.п.

1 куплет.

4. «Наклоны».

   И.п. ноги на ширине плеч, руки  вдоль туловища.

1) наклон вправо.

2) и.п.

3-4) то же влево.

5). «Приглашаем гостей».

   И.п. руки за спиной.

   1) наклон вперед, руки вперед и в стороны.

   2) и.п.

Припев.

6. «Хлопки».

   И.п. руки сбоку, согнуты в

   локтях.

   1-3) 3 приставных шага вправо.

   4) хлопок.

   5-8) то же влево.

7. «Вправо-влево».

   И.п. носочки вместе, пятки 

   врозь.

   1-4) передвижение вправо,    

    соединяя то пятки вместе,

    носочки врозь, то носочки

    вместе - пятки врозь. 

   5-8) то же влево.

8. «Притопы».

   И.п. руки на поясе, ноги вместе.

Поочередное притопывание правой и левой ногой.

2 куплет.

9. «Ножницы».

И.п. ноги узкая стойка, руки вытянуты вперед.

1) перекрестное движение руками, правая рука сверху.

2) то же левая рука сверху.

10. «Пятерка».

   И.п. основная стойка.

   1) сгибаем правую ногу и 

   левую руку, соединяем   локоть колено.          

2) и.п.

3) соединяем левое колено и правый локоть.

4) и.п.

11, 12, 13. движения припева.
3 куплет.

14. «Ногу вперед».

   И.п. ноги вместе, руки на поясе.

   1) правую ногу вперед на 

   носок затем на пятку.

   2-4) притопы

   1-8) то же левой ногой.

15. «Вот я какой».

   И.п. ноги вместе, руки на поясе.

   1) полуприсед.

   2) поворот вправо, руки вперед и в стороны

3-4) то же влево.

16, 17, 18 движения припева
Песня «Родина».

19. «Приседания».

   И.п. руки вытянуты    

   вверх, пятки вместе, носки 

   врозь.

   1) присед, ладони на пол между коленями.

   2) и. п.

20. «Шагай вперед».

   И.п. ноги широкая стойка, руки 

   на полу.

1-4) «шагать» по полу руками 

        вперед.

5-8) «шаг» руками назад, 

       встать, руки вверх.

21. «Скрутка».

   И.п. стоя на четвереньках.

   1-4) ноги на месте, руками

    «приставные шаги» по часовой стрелке.

   5-8) в и.п.

  1-8) то же против часовой 

   стрелки.

22. «Подними ногу».

    И.п. сидя, ноги вытянуты, руки упор сзади.

    1-4) поднять правую ногу,

    обхватить руками  колено,

    перехватывая ногу, добраться от     колен к щиколотке.     

    5-8) вернуться в и.п.

    То же с другой ногой.

23. «Махи руками».

    И.п. лежа на животе, руки 

    вытянуты вперед.

    1-4) приподнять туловище,

    руки в стороны, махи руками.

    5-8) и.п.

24. «Махи ногами».

    И. п. то же.

    1-4) мелкие движения ногами.

    5-8) высокое, поочередное 

    поднимание ног.

25. «Сели».

    И.п. лежа на спине, руки 

    вверху на полу. 

1) рывком сесть, наклониться

вперед, коснуться ладонями носочков ног.

2) и.п.

26. «Растягивание».

    И.п. лежа на спине, руки 

    вверху на полу. 

    1-4) с силой растягиваться.

    5-8) расслабиться.

Повтор отрывка из песни «Маленькие друзья».

27. «Прыжки».

    И.п. руки на поясе, ноги 

    вместе.

1. на двух ногах на месте.

2. с выносом прямых ног вперед.

3. с захлестом ног назад.

4. подскоками по залу друг за другом.
	1раз

2 раза

4 раза

2 раза

4 раза

2 раза

4 раза

8 сек.

4 раза

2 раза

2 раза

2 раза

4 раза

2 раза
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1 круг
	Быстр.
Быстр.
Быстр.
Быстр.
Быстр.
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Быстр.
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Медлен.
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	Свобод.

Свобод.

Свобод.

«С-с-с.»
Вдох

Свобод.
Свобод.

Свобод.

Свобод.

Свобод.

«Ух!»
Вдох

Свобод.

Свобод.

Свобод.

Свобод.

Свобод.

Свобод.

Выдох.
Вдох

Свобод.

Выдох.

Вдох

Свобод.
Свобод.
	Носочки от пола не отрывать.

Туловище прямо, поворачивается только голова.

Руки прямые.

Руки скользят вдоль туловища, туловище вперёд не наклоняем.
«Заходите, гости дорогие».

Руки делают движения «паровозик».

Руки внизу, двигаются ритмично в такт ног.

Во время притопов находим свое место, встаем так, чтобы не мешать друг другу.

Руки прямые, при скрещивании рук чуть приседаем.

Руку держим так, как будто хотим в школе пятерку получить, спина прямая, колено выше.
Гордимся собой.

Спина прямая.

Ноги в коленях не сгибать.

Ноги не сдвигать.

Носок оттянут, прямую ногу подтянуть к груди.

Носочки на себя.




