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1. Выполнить зарядку
1. И.П.- основная стойка, руки на пояс, ноги на ширине плеч.
1. наклон головы вперед;
2. наклон головы назад;
3. наклон головы влево;
4. наклон головы вправо;

2. И.П.- руки вдоль тела, ноги на ширине плеч.
1. поднять плечи;
2. опустить плечи;

3. И.П.- основная стойка, руки на пояс, ноги на ширине плеч.
1. Руки на плечи
2. Руки выпрямить
3. Руки на плечи
4. Руки на пояс

4. И.П.- ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу.
1. 1,2- выполняем 2 рывка руками;
2. 3,4,- тоже самое со сменой положения рук;

5. И.П- широкая стойка, руки на пояс.
1. хлопок за правой ногой
2. хлопок над головой
3. хлопок за левой ногой

6. И.П.- ноги на ширине плеч, руки на пояс.
1. Наклон туловища вперёд
2. Наклон туловища назад
3. Наклон туловища вправо
4. Наклон туловища влево
2. Разыграть с родителями одну из игр.
Игра «Пустое место» 
Играющие образуют круг. Водящие идёт по кругу (с внешней стороны) и дотрагивается до одного из игроков, после чего бежит по кругу в любую сторону. Игрок, до которого дотронулся водяший, бежит в противоположную сторону. Каждый из них старается прибежать к образовавшемуся пустому месту. Кто прибежит раньше, становится в круг, опоздавший – водит.
 «Чай-чай, выручай»
выбирается один водящий, его задача забашить других играющих.
игрок, которого забашели стоит на месте с поднятыми руками и говорит: «чай-чай, выручай!». Задачей незабашенных игроков является: не попасться в руки водящему, и выручать других, уже забашенных игроков.
вырученный игрок считается тот, кого осалил незабашенный.
«Мяч в воздухе»
Материалы необходимые для игры: мяч.
Играющие образуют круг, становятся на расстоянии вытянутых в стороны рук, водящий находится в середине круга. Стоящие в кругу начинают перебрасывать друг другу мяч, не давая возможности водящему коснуться его. Водящий, бегая в середине круга, стремится дотронуться до мяча, когда тот находится в воздухе, на земле или в руках у кого-либо из играющих. Если ему это удалось, на его место идет играющий, после броска которого мяч был осален.
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