
 



 «Ель большая» 
 

И.п. Стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. 
 

1) Развести носки врозь – вдох. 
 
2) Вытянуть позвоночник вверх, руки развести слегка в 
стороны вниз. Ладони направлены в пол – выдох. 
 
3) И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Цапля» 
 

И.п. Сомкнутая стойка, руки опущены вдоль туловища. 
 
1) Согнуть правую (левую) ногу, поставить правую 
(левую) стопу пальцами вниз на внутреннюю 
поверхность левого (правого) бедра как можно выше. 
 
2) Развести руки в стороны на уровне плеч, потянуться 
ими в стороны. 
 

3) И.п. 

«Волк» 
 

И.п.: сесть в позу прямого угла. Согнуть одну ногу в 
колене и поместить её так, чтобы подошва ступни 
касалась внутренней поверхности бедра другой ноги, 
колено лежит на полу. 
 
1. Поднять руки вверх, потянуться. 
 
2. Наклониться вперёд, достать руками пальцы 
выпрямленной ноги. Постараться прижать лоб к колену 
вытянутой ноги, задержаться. 
 
3. И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Зайчик» 
 

И.п.: встать на четвереньки, пальцы ног упираются в пол. 
 

1. Передвигая руки к ногам, выпрямляя колени, 
постараться встать на пятки, руки от пола не отрывать. 
 
2. Вернуться в и.п.



«Медведь» 
 

И.п. сесть в позу прямого угла, ноги согнуть в коленях, 
слегка разведя их. Пятки приблизить к ягодицам. Руки 
провести под внешнюю сторону согнутых ног, захватить 
ладонью стопу с внешней стороны. 
 
1. Поднять правой рукой правую ногу, стараясь 
выпрямить колено, задержаться. 
 
2. Вернуться в и.п. 3–4. Проделать то же движение левой 
ногой. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Божья коровка» 
 

И.п.: сидя на пятках, выпрямиться, потянуться вверх, 
сесть на пятки, наклон вперед, носом коснуться колен, 
руки отвести назад, и.п. 

«Лягушка» 
 

И.п., лѐжа на животе руки под подбородком, ноги 
максимально согнуты в коленях и раскрыты, как у 
лягушки. Бѐдра внутренней поверхностью плотно 
прижаты к полу, как и пятки. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Летучая мышь» 
 

И. п. сесть в позу «прямого угла», развести ноги в 
стороны как можно шире. Наклониться вперед, стараясь 
коснуться подбородком пола. Руки развести в стороны 
параллельно полу.
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