Приложение 1

Комплекс «разминка» включает в себя:

Упражнения для развития гибкости шеи:

- поворот головы

- наклон головы

- круговое вращение

Упражнения для улучшения эластичности плечевого пояса и подвижности локтевого сустава и эластичности мышц плеча и предплечья:

- подъем и опускание плеч

- полукруг плечами

- полный круг

- закрытие и раскрытие плеч

Упражнения для подвижности голеностопного сустава и эластичности мышц голени и стопы

- приседание (плие)

- подъем на п/п, опускание

- натянуть носок, сократить

- круговые вращения стопой

Упражнения для улучшения подвижности тазобедренного суставов и эластичности мышц бедра

- подъем и опускание бедра

- заворот и разворот бедра

- броски ногой по направлениям (вперед, сторону, назад)

- круги по полу вперед и назад

Упражнения для эластичности мышц спины, подвижности суставов позвоночника

- вытягивание вверх и расслабление

- вытягивание вперед и прогиб назад (кошечка)

- круговое пор де бра

Упражнение для развития координации 

- соединение движений рук, ног. 

- чередовать упражнения для различных мышц тела.

                                                                                                             Приложение №2

	Текст
	Движение
	Ритм

	Бабка сеяла горох,
	Ходьба по кругу простым хороводным шагом. На сильную долю взмах рукой вправо и возвращение её на пояс
	Шаг четвертными длительностями

	Прыг-скок, прыг-скок!
	Дети приплясывают, часто притопывая. Заканчивают приседом на заключительное слово
	Притопывая восьмыми, заключительный присед, четверть.

	Обвалился потолок,
	Дети двигаются на носках, а потом шагом с пятки на носок
	Шаги восьмыми.

	Прыг-скок, прыг-скок!
	Изображают еду ложкой
	Половинные и четвертные длительности

	Бабка шла, шал 

пирожок нашла
	Дети приплясывают, часто притопывая. Заканчивают приседом на заключительное слово
	Притопывая восьмыми, заключительный присед, четверть.

	Села поела, опять пошла
	Повторение движений указанных сверху.
	Шаг четвертными длительностями

	Баба встала на носки, а потом на пятки


	Обхватив голову руками, дети показывают огорчение из-за случившегося
	Прыжок четвертными длительностями

	Стала русского плясать,

А потом в вприсядку.
	Дети делают два прыжка двумя ногами вперед
	Прыжок 

четвертными длительностями.


