Список упражнений для самостоятельной работы
(подготовительная группа)
1) Бег на месте- 4 мин

2) Бег на месте поднимая коленки -20 сек.

3) Приставной шаг с левой и правой ноги на счёт 1 и 2 (влево и право) 20 сек.

4) Прыжки на месте. 3 прыжка вверх( руки опущены вниз)+1 прыжок (руки поднимаем вверх, прямые ноги в стороны) -20 сек.

5) Выпады с правой и левой ноги (сзади нога прямая, стопа стоит на полу) 

           7раз правая нога 7 раз левая нога. 
6) Шаги на носочках (колени прямые, шаг с натянутого носка) 20 сек.

7) Шаги на пятках (колени прямые) 20 сек.

8) Поперечный шпагат (ноги в стороны, колени прямые) 1 мин.

9) Шпагат на правую ногу (правая нога впереди, колени прямые) 1 мин.

10)  Шпагат на левую ногу (левая нога впереди, колени прямые) 1 мин.

11)   Наклоны вперёд и назад ( при наклоне вперёд стараться достать до пола руками)-10 раз

12)  Складочка. Сидим с ровной спиной, носки натянуты (руки подняты вверх, ноги вместе, колени прямые) 10 раз.  Стараемся достать пальцами рук до носков.
13)  Пресс. Лежим на спине. Поднятие туловища на угол 90 градусов от пола , руки за головой (желательна помощь -держать ноги)- 10 раз
14)   Пресс. Лежим на спине. Поднятие ног вверх  на угол 90 градусов от пола. -10 раз
15)  Лёжа на животе поднимаем туловище вверх, руки в замок за головой (желательна помощь -держать ноги)- 10 раз

16)  Планочка на локтях (ровная спина)- 20сек.

17)  Отжимания от пола (ровная спина)-10 раз мальчикам. 8 раз девочкам, девочкам можно на коленях.
18) Лодочка (Лежим на спине, руки за головой, носки натянуты. От пола поднять ноги и туловище на угол 30 градусов)- 20 сек

19) Приседания около стены (ровная спина).  Постепенно, на 5 счётов вниз и на 5 счётов вверх-10 раз

20) Поднимание на носки (пятки вместе, колени прямые)- 15 раз

