Комплексы оздоровительной гимнастики 3 – 7 лет

Введение
Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. Построение комплексов оздоровительной гимнастики должно опираться на основные структурные принципы и соответствовать общепринятой схеме. Как правило, комплексы гимнастики включают различные виды ходьбы и бега (иногда несложные игровые задания); общеразвивающие упражнения с предметами (кубики, мячи, кегли, палки и т. д.) и без них, подвижные игры малой и средней активности, эстафеты.

Ходьба и бег в начале гимнастики – это небольшая разминка, затем дети выполняют упражнения общеразвивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и ног.

Упражнениям общеразвивающего характера отводится основная роль (по объему и значимости). Их многофункциональность способствует оздоровлению организма, развивает силы мышц, подвижность суставов, формирует правильную осанку и умение ориентироваться в пространстве.

Правильное соблюдение исходных положений – обязательное условие при выполнении каких-либо гимнастических упражнений. Объяснение и показ упражнений воспитателем должны быть четкими и краткими. Особенно нежелательна длительная статическая поза, что отрицательно сказывается на осанке в целом и в основном формировании свода стопы ребенка.

Игровые задания, подвижные игры малой и средней активности служат дополнением к двигательной нагрузке оздоровительного комплекса, вносят разнообразие и доставляют детям радость и удовольствие.

В заключение комплекса, как правило, проводится ходьба в умеренном темпе или несложное игровое задание для приведения всех функций и систем организма детей в относительно спокойное состояние.

В зависимости от физической подготовленности каждой возрастной группы детей, условий и места проведения оздоровительной гимнастики (зал, площадка, лужайка, парк) можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, бодры, веселы и занимались с удовольствием.

Предлагаемые в пособии комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–7 лет разработаны с учетом специфики проведения упражнений в осенний, зимний, весенний и летний периоды.


Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–4 лет (5 -6 мин.)
Дети четвертого года жизни достаточно уверенно выполняют упражнения в ходьбе и беге, иногда с хорошей координацией движений рук и ног. Однако у большинства детей во время ходьбы руки прижаты к туловищу и походка в основном шаркающая. Темп ходьбы еще неравномерный, с неодинаковой длиной шага. В беге согласованность движений рук и ног несколько лучше, чем в ходьбе. Это связано с тем, что быстрый темп передвижения для ребенка более характерен, чем медленный, однако и в беге координация движений еще несовершенна. Малыши бегут на всей стопе, работа рук выражена нечетко.

Предлагаемые упражнения направлены на освоение ходьбы и бега – в колонне по одному, по кругу, с остановкой по сигналу воспитателя, с выполнением различных заданий, с изменением направления движений. Все эти двигательные задания в ходьбе и беге развивают ориентировку в пространстве, умение реагировать на сигнал воспитателя, приучают к совместным действиям с другими детьми и т. д.

Гимнастические упражнения общеразвивающего характера проводятся с предметами и без них. В начале обучения целесообразно построить детей в круг, шеренги, около предметов, которые будут служить для них ориентиром правильного построения.

Воспитатель следит за тем, чтобы все дети занимали правильное исходное положение: именно оно определяет физическую нагрузку на различные группы мышц. Исходные положения разнообразны – стоя, сидя, в стойке на коленях, лежа на спине и животе (при условии занятий в помещении). Важна и последовательность перехода от одного исходного положения к другому. Так, для перехода из исходного положения стоя в положение стойка на коленях дети должны спокойно присесть и затем плавно опуститься (не ударяя колени о пол). Для перехода из положения стоя в положение лежа предлагается сначала поставить ноги поближе, плавно опускаясь присесть, а затем уже лечь. В положении стоя для малышей, как правило, используют две позиции ног: на ширине ступни и на ширине плеч.

У детей 3–4 лет крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой, но в то же время им вполне доступны упражнения в поднимании рук в стороны, вверх, наклоны, приседания, что воспитывает навык владения своим телом.

Воспитатель должен выполнять упражнения вместе с детьми, показывая, поясняя их и задавая тем самым правильный темп. Наклоны и приседания педагог может делать вместе с детьми 2–3 раза, а далее малыши выполняют их самостоятельно, следуя его указаниям.

Ритм прыжков обычно задается музыкальным сопровождением или ударами в бубен (хлопки в ладоши или четкое произнесение слов «раз-два» и т. п.). Несколько прыжков вместе с детьми выполняет педагог, а в паузе он делает те или иные замечания. Ребенок еще не может сознательно регулировать дыхание, поэтому при выполнении гимнастических упражнений следует обращать внимание на момент выдоха, а не вдоха. Важно приучать детей дышать носом естественно и без задержки.

Физическую нагрузку при выполнении гимнастических упражнений (в ходьбе, беге, игровых заданиях) можно регулировать, наблюдая за внешними признаками утомления детей. Это могут быть появление одышки, бледность лица или его покраснение, нарушение координации. Педагогу необходимо обращать внимание на любые жалобы ребенка во избежание нежелательных последствий.

Двигательные навыки и умения, формируемые у малышей в процессе освоения ходьбы, бега, общеразвивающих упражнений еще непрочны и требуют многократных повторений. Внимание детей еще неустойчиво, оно легко нарушается при изменении окружающей обстановки. Так, если упражнения проводятся на площадке, то стоит пробежать кошке или собаке, пролететь птичке, как дети тут же отвлекаются. Нужно умело переключить их внимание на задание с минимальной потерей времени и постараться использовать создавшуюся ситуацию. «Даже птички прилетели, – говорит педагог, – чтобы посмотреть, как вы занимаетесь!»

После гимнастических упражнений воспитатель предлагает детям несложное игровое задание, игру малой подвижности или ходьбу в спокойном темпе.

Сентябрь

Комплекс 1(на ковриках)
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем (он изображает паровозик).

Основная часть. ОРУ с кубиками
1. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики вперед, стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, положить кубики на пол, встать, руки убрать за спину. Присесть, взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза).

3. И. п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот вправо, положить кубик на пол за спиной, выпрямиться. То же в другую сторону. Поворот вправо, взять кубик (рис. 1). То же в другую сторону (по 3 раза в каждую сторону).

4. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков, с небольшой паузой между прыжками.

И/У «Быстро в домик!»
Дети находятся за чертой – это домик. Воспитатель предлагает детям пойти на прогулку – ходьба врассыпную по всей площадке. На слова: «Быстро в домик!» дети вместе с воспитателем бегут за черту (2 раза).

Заключительная часть. Ходьба стайкой (гурьбой) за воспитателем на другую сторону площадки.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Комплекс 2 (на ковриках)
Вводная часть. Ходьба врассыпную по всей площадке. На сигнал воспитателя: «Бабочки!» бег врассыпную, помахивая руками, как крылышками.

Основная часть. ОРУ 
1. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи обеими руками вперед-назад 4 раза подряд, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, обхватить колени руками, встать, вернуться в исходное положение (5 раз).

3. И. п. – сидя ноги врозь, руки за спиной. Наклон вперед, коснуться пальцами рук носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза).

4. И. п. – лежа на животе, руки вдоль туловища с опорой о пол. Попеременное сгибание и разгибание ног – как жучки (серия движений на счет 1–4, повторить 3–4 раза).

И/У «Найдем цыпленка». Воспитатель заранее прячет игрушку и предлагает детям найти ее. 
Заключительная часть. Ходьба в умеренном темпе в разном направлении.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Октябрь

Комплекс 3
Вводная часть. ИМП «Тишина» (ходьба).

Дети идут в обход площадки, затем по кругу за воспитателем и вместе говорят:
Тишина у пруда,

Не колышется вода,

Не шумите, камыши,

Засыпайте, малыши.

По окончании слов дети останавливаются, приседают, наклоняют голову и закрывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква» – и поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. 
Основная часть. ОРУ с погремушками
1. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной погремушке. Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, коснуться погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, взять погремушки, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, погремушки в обеих руках у плеч. Прыжки на двух ногах, с небольшой паузой, затем повторить прыжки.

И/У «Найдем лягушонка». 
Заключительная часть. Ходьба в разных направлениях, затем в колонне по одному за ребенком, который первым нашел лягушонка.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Комплекс 4
Погремушки дети взяли        (Ходьба, построение врассыпную)     

С ними быстро зашагали.       (И.п. – о.с., погремушки к груди

Погремушки так гремят          Погремушки вперед, погреметь и опустить)

Всех ребяток веселят.             

Стали погремушки поднимать  (И.п.- о.с., погремушки внизу

А потом их опускать!                  Поднимать вверх и опускать)

Поднимать и опускать                

Поднимать и опускать.            

А теперь все сядем дружно на пол   (И.п.- сидя, ноги вместе

Ножки вытянем вот так.                  Наклоны вперед, погремушкой достать носки)

Погремушки не 

На коленочках лежат.            

Тихо-тихо все сидят, 

Погремушки не гремят.          

А теперь на спинку ляжем               (И.п.- лежа на спине

Погремушками помашем.               поочередное сгибание и разгибание рук и ног)

А теперь все встанем дружно

Станем вместе приседать.          (Приседание,
Погремушками стучать.             стук и прямо, стук и прямо)

А теперь все дружно мы попрыгаем.   (Прыжки с продвижением)

Погремушками звеним.

Подуем на погремушку.                 (Дыхательное упражнение)

Тихо. Тихо все пойдем 

Погремушки уберем.

Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Ноябрь

Комплекс 5
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя: «Гуси!», «Воробышки!» Бег в колонне по одному, врассыпную. Построение около обручей, положенных заранее в две линии (шеренги).

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на плечах, как воротник. Поднять обруч вверх, руки прямые, посмотреть в обруч, опустить обруч, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять обруч обеими руками (хват с боков), выпрямляясь, поднять обруч на уровень пояса, присесть, положить обруч на пол, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя ноги врозь, обруч в обеих руках к груди. Наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола (руки прямые), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стоя в обруче, руки произвольно, прыжки на двух ногах в обруче.

И/У «Найдем мышонка».
Заключительная часть. Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                        Спасибо зарядке!
Комплекс 6
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному с выполнением задания; на сигнал: «Лягушки!» присесть, затем обычная ходьба; бег, как бабочки, помахивая руками, затем обычный бег.

Основная часть. ОРУ с флажками
1. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, помахать ими (рис. 4), опустить флажки, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в согнутых руках у плеч. Присесть, вынести флажки вперед (рис. 5). Встать, вернуться в исходное положение.
3. И. п. – сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. Наклониться вперед, коснуться пола палочками флажков, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стойка на коленях, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх и помахать ими вправо (влево), опустить, вернуться в исходное положение.

И/У «Найди свой цвет».

Дети получают флажки: одни зеленые, другие синие, третьи желтые – и группируются по 4-6 чел. в разных углах зала. В каждом углу воспитатель ставит цветной флажок. По сигналу воспитателя «Идите гулять!» дети расходятся по залу группами или в одиночку. По новому сигналу «Найди свой цвет!» дети бегут к флажку соответствующего цвета.
Заключительная часть. Ходьба за воспитателем «Мышки».

Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Декабрь

Комплекс 7
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) – змейкой.

Основная часть. ОРУ с кольцом (кольцеброс)
1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке внизу Руки выпрямить вперед, переложить кольцо в левую руку, опустить руки.

2. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, положить кольцо на пол, выпрямиться, руки убрать за спину; присесть, взять кольцо, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя на пятках, кольцо в обеих руках внизу. Выпрямиться, поднять кольцо в прямых руках над головой, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кольца, с небольшой паузой.

И/У «Воробышки и кот».

Дети-воробышки находятся в домике (за чертой), а кот (воспитатель) – в центре зала (сидит на стульчике). Воробышки разлетаются по всему залу, а на сигнал воспитателя: «Кот!» воробышки убегают, стараясь быстро попасть в свой домик.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному за хитрым котом.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 8
Вводная часть. И/У «Лягушки».

Из шнура выкладывается круг – это болото. Дети становятся по кругу правым (или левым) боком к болоту – они лягушки. Воспитатель произносит:

Вот лягушки по дорожке

Скачут, вытянувши ножки.

Ква-ква-ква, ква-ква-ква!

Скачут, вытянувши ножки.

Дети прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед по кругу. По окончании текста воспитатель хлопает в ладоши – пугает лягушек, а они прыгают в болото и присаживаются на корточках. Игру можно повторить.

Основная часть. ОРУ с платочками
1. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед – показали платочек, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – стоя ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахивая платочком над головой, в чередовании с небольшой паузой.

И/У «Найдем лягушонка».
Заключительная часть. Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                        Спасибо зарядке!
Январь

Комплекс 9
Вводная часть. Ходьба и бег змейкой между предметами (кубики, кегли, набивные мячи). Ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом рук с боков на груди. Поднять обруч вверх, посмотреть в окошко; опустить обруч, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, обруч хватом рук с боков на груди. Присесть, обруч вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков в согнутых руках перед собой. Наклониться вправо (влево), вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на двух ногах в обруче, в сочетании с небольшой паузой.

П/И «Найди свой цвет».

В трех местах площадки положены обручи, а в них поставлены кегли (или кубики) разных цветов. Дети распределяются на три группы. Каждая группа занимает место вокруг кубика определенного цвета. Воспитатель предлагает запомнить цвет своего кубика, затем дети разбегаются по всему залу. На сигнал: «Найди свой цвет!» все дети стараются занять место около соответствующего кубика. Можно повторить игру.

Заключительная часть. Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                        Спасибо зарядке!
Комплекс 10
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайка!» дети останавливаются и прыгают на двух ногах, на сигнал: «Птички!» легкий бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются.

Основная часть. ОРУ
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки перед грудью согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулаки. Круговые движения рук перед грудью, одна рука вращается вокруг другой.

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, обхватить руками колени, подняться, убрать руки за спину, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, коснуться руками носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу, опустить, вернуться в исходное положение.

И/У «Поймай снежинку!»

Дети стоят по кругу. Воспитатель предлагает им, подпрыгивая на двух ногах, поймать снежинки (хлопки в ладоши над головой).

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Февраль

Комплекс 11
Вводная часть. П/И «По ровненькой дорожке».

Дети становятся по кругу и выполняют движения в соответствии с текстом, который произносит воспитатель:
По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке

Шагают наши ножки:

Раз-два, раз-два.

По камешкам, по камешкам…

В яму – бух!

Дети выполняют ходьбу, на слова «по камешкам, по камешкам» прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед, а на слова «в яму – бух!» присаживаются на корточки. «Вылезли из ямы», – говорит воспитатель, и дети поднимаются. Игру можно повторить.
Основная часть. ОРУ с погремушками
1. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки внизу. Поднять погремушки через стороны вверх, позвонить, опустить погремушки через стороны вниз, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки у плеч. Присесть, вынести погремушки вперед, позвонить, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя ноги врозь, погремушки в обеих руках у плеч. Наклониться вперед, положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину; наклониться, взять погремушки, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стоя ноги слегка расставлены, погремушки у плеч. Прыжки на двух ногах, с поворотом вокруг своей оси вправо (влево); 2–3 раза.

И/У «Найди свой домик».
Дети сидят вдоль одной стороны площадки. «Пойдемте гулять!» - говорит воспитатель. Дети расходятся по площадке. По сигналу «Домой!» все бегут обратно в свой домик.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 12
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайки!» остановиться и попрыгать на двух ногах, затем вновь ходьба; на сигнал: «Лягушки!» присесть, положить руки на колени; бег вокруг обручей.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках хватом с боков внизу. Поднять обруч вверх, опустить, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках к груди. Присесть, обруч вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, обруч у груди. Поворот вправо (влево), вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стоя в обруче, руки на поясе. Прыжки на двух ногах (2–3 раза).

П/И «Зайка беленький сидит …»
Зайка беленький сидит

И ушами шевелит.

Вот так, вот так

Он ушами шевелит.            Дети шевелят кистями рук, подняв их к голове.

Зайке холодно сидеть,

Надо лапочки погреть.

Хлоп, хлоп, хлоп, хлоп,

Надо лапочки погреть.               Со слова "хлоп" дети хлопают в ладоши.

Зайке холодно стоять,

Надо зайке поскакать,

Скок-скок, скок-скок,

Надо зайке поскакать.     Со слов "скок-скок" дети подпрыгивают на обеих ногах на месте.

Кто-то (или мишка) зайку испугал,

Зайка прыг... и ускакал.               Дети убегают на свои места.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Март



Комплекс 13
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) – змейкой.

Основная часть. ОРУ с кубиками
1. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу Поднять кубики через стороны вверх, коснуться ими друг друга; опустить кубики, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики у плеч. Присесть, кубики вынести вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стойка на коленях, кубики в руках у плеч. Повернуться вправо (влево), положить кубик у носков ног, выпрямиться, руки на пояс; повернуться вправо (влево), взять кубик, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – лежа на спине, ноги прямые, кубики в обеих руках за головой. Согнуть ноги в коленях, коснуться кубиками колен, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны.
П/У «Поймай комара» (прыжки на двух ногах на месте).
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 14 (на ковриках)
Вводная часть. Ходьба по мостику (ширина 25 см, длина 2–2,5 м); бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх через стороны, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны вниз, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, хлопнуть в ладоши перед собой; подняться, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Поочередное сгибание ног.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси (в обе стороны).

П/И «По ровненькой дорожке».
Дети становятся по кругу и выполняют движения в соответствии с текстом, который произносит воспитатель:
По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке

Шагают наши ножки:

Раз-два, раз-два.

По камешкам, по камешкам…

В яму – бух!

Дети выполняют ходьбу, на слова «по камешкам, по камешкам» прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед, а на слова «в яму – бух!» присаживаются на корточки. «Вылезли из ямы», – говорит воспитатель, и дети поднимаются. Игру можно повторить.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Апрель

Комплекс 15
Вводная часть. Ходьба и бег по кругу (вокруг колец).

Основная часть. ОРУ с кольцом (кольцеброс)
1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять кольцо вверх, переложить в левую руку, опустить через стороны.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, вынести кольцо вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо у носка правой (левой) ноги; повернуться, взять кольцо, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону).

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе стороны.

И/У «Найдем цыпленка».
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 16
Вводная часть. Ходьба и бег между предметами змейкой (мячи или кубики, 6–8 шт.). Ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки к плечам, сгибая в локтях; опустить руки, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед; встать, руки убрать за спину, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в чередовании с небольшой паузой.

П/И «Найди свой цвет».
В трех местах площадки положены обручи, а в них поставлены кегли (или кубики) разных цветов. Дети распределяются на три группы. Каждая группа занимает место вокруг кубика определенного цвета. Воспитатель предлагает запомнить цвет своего кубика, затем дети разбегаются по всему залу. На сигнал: «Найди свой цвет!» все дети стараются занять место около соответствующего кубика. Можно повторить игру.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Май

Комплекс 17
Вводная часть.  Ходьба и бег по мостику (доска или дорожка: длина 3 м, ширина 25–30 см). Ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ на гимнастической скамейке (с кубиками)
1. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклониться вправо (влево), положить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять кубик, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики внизу. Встать, поднять кубики в стороны, опустить кубики, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики перед собой, хват рук с боков скамейки. Поднять прямые ноги вперед, опустить.

4. И. п. – стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках внизу. Прыжки на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой.

П/И «Пузырь».
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 18
Вводная часть. П/И «Мы топаем ногами».

Дети стоят по кругу на таком расстоянии, чтобы не мешать друг другу (на расстоянии вытянутых в стороны рук). Воспитатель медленно произносит текст, и дети выполняют движения в соответствии с текстом.
Мы топаем ногами,

Мы хлопаем руками,

Киваем головой.

Мы руки поднимаем,

Мы руки опускаем,

Мы руки подаем.

И бегаем кругом,

И бегаем кругом.

Дети соединяют руки, образуя круг, и бегут по кругу. На сигнал воспитателя: «Стой!» останавливаются. Игру можно повторить (бег проводится в другую сторону). Темп упражнений умеренный.
Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки опущены. Поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши; опустить руки вернуться в исходное положение.

2. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Подтянуть ноги к себе, согнув в коленях, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. Попеременное сгибание и разгибание ног.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Июнь

Комплекс 19
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайки!» остановиться и попрыгать на двух ногах, затем вновь ходьба; на сигнал: «Лягушки!» присесть, положить руки на колени; бег вокруг обручей.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, обруч вынести вперед, руки прямые – посмотреть в окошко; встать, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), вынести обруч вперед, посмотреть в окошко, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – стоя перед обручем, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе стороны.
П/И «Угадай, кто кричит» (петушок, воробышек, лягушка).
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 20
«Наши малыши, дружные ребята

Превращаются в цветы. Раз, два, три».
В: «На лужайке по утру

Мы затеяли игру.

Ты – ромашка, я – вьюнок.

Становитесь в наш венок.

(взялись за руки построились в круг.)

Раз, два, три, четыре,

Раздвигайте круг пошире.

(ходьба по кругу.)

А теперь мы – ручейки, 

Побежим вперегонки

(бег по кругу)

Прямо к озеру спешим,

Станет озеро большим.

(ходьба по кругу)

Раз, два, три, четыре,

Тянемся мы к солнышку,

Если хочешь дотянуться

Надо сильно потянуться.

(поднятие рук вверх.)

Дует ветер с высоты.

Гнутся травы и цветы.

Вправо-влево, вправо-влево.

(наклоны в стороны.)

А потом мы приседаем.

Это важно, сами знаем.

Мы колени разминаем,

Наши ноги упражняем.

(приседание.)

Раз, два, три, четыре

Раздвигайте круг по шире.

(ходьба по кругу.)»

Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Июль

Комплекс 21

Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры; бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с кубиками
1. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики в стороны, опустить, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках у плеч. Присесть, поставить кубики на пол; выпрямиться, руки вдоль туловища; присесть, взять кубики, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести руку с кубиком, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны, с небольшой паузой.

П/И «Мыши в кладовой».
 Дети-мыши сидят в норках - на стульях или на скамейках, расположенных вдоль стены комнаты или по одной стороне площадки. На противоположной стороне протянута веревка на высоте 40—50 см — это кладовая. Сбоку от играющих сидит кошка — воспитатель. Кошка засыпает, и мыши бегут в кладовую. Проникая в кладовую, они нагибаются, чтобы не задеть веревку.
                      Воспитатель:    «Мышки, мышки, выходите.
Порезвитесь, попляшите,
Выходите поскорей,
Спит усатый кот злодей!»
                                Мыши:         «Тра-та-та, тра-та-та,
Не боимся мы кота»
Кошка просыпается, мяукает и бежит за мышами. Они убегают в норки (кошка не ловит мышей, а только делает вид, что хочет поймать их). Игра возобновляется. После неоднократного, проведения игры роль кошки исполняет ребенок.
Во второй половине года, когда дети усвоят правила, можно ввести усложнение кошка ловит мышей, пойманные пропускают одну игру (остаются сидеть на стульчиках в доме кошки), при последующем повторении снова играют.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 22
Комплекс утренней гимнастики

«Под дождём»

Раз, два, три, четыре, пять

Шла по небу тучка-мать
             ходьба

И вела за ручку маленькую тучку.

Раз, два, три, четыре, пять

Тучка бросилась бежать.                                бег

Снова взяв за ручку маленькую тучку.

Раз, два, три, четыре, пять

Тучка-мать пошла опять                                   ходьба

Вновь вела за ручку маленькую тучку.

На носочки дети встанем

С неба радугу достанем.
              потянулись
С неба радугу достанем                      

И её перевернём.
Наклоны до пола вперёд

До утра качаться станем.

До утра качаться станем.
Наклоны влево-вправо

До утра качаться станем.

Под дождём, под дождём.

Раз, два, три, четыре, пять

Дружно станем приседать.
приседания

Мы колени разминаем

Наши ножки упражняем.

Будем прыгать и скакать

Наши ножки разминать.

Очень дружно мы скакали
прыжки

И нисколько не устали.

Раз, два, три, четыре, пять

Увела за ручку маленькую тучку.
       ходьба

Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Август
Комплекс 23
Вводная часть. И/У «Лягушки».

Из шнура выкладывается круг – это болото. Дети становятся по кругу правым (или левым) боком к болоту – они лягушки. Воспитатель произносит:

Вот лягушки по дорожке

Скачут, вытянувши ножки.

Ква-ква-ква, ква-ква-ква!

Скачут, вытянувши ножки.

Дети прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед по кругу. По окончании текста воспитатель хлопает в ладоши – пугает лягушек, а они прыгают в болото и присаживаются на корточках. Игру можно повторить.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, затем вверх, хлопнуть в ладоши над головой, опустить руки в стороны, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, присесть и хлопнуть в ладоши перед собой; встать, руки в стороны, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, повернуться вправо (влево); выпрямиться, руки в стороны, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Подняться на носки, руки в стороны, опуститься на всю ступню; опустить руки, вернуться в исходное положение.

П/И «Найди свой цвет».
В трех местах площадки положены обручи, а в них поставлены кегли (или кубики) разных цветов. Дети распределяются на три группы. Каждая группа занимает место вокруг кубика определенного цвета. Воспитатель предлагает запомнить цвет своего кубика, затем дети разбегаются по всему залу. На сигнал: «Найди свой цвет!» все дети стараются занять место около соответствующего кубика. Можно повторить игру.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплекс 24
Вводная часть. П/И «По ровненькой дорожке».

Дети становятся по кругу и выполняют движения в соответствии с текстом, который произносит воспитатель:
По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке

Шагают наши ножки:

Раз-два, раз-два.

По камешкам, по камешкам…

В яму – бух!

Дети выполняют ходьбу, на слова «по камешкам, по камешкам» прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед, а на слова «в яму – бух!» присаживаются на корточки. «Вылезли из ямы», – говорит воспитатель, и дети поднимаются. Игру можно повторить.
Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Руки в стороны, вверх, в стороны, вернуться в исходное положение.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, руки вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте и продвигаясь вперед (на счет 1–8). Повторить 2–3 раза.

П/И «Пузырь».
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

                                 Спасибо зарядке!
Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 4–5 лет (6 – 8 мин.)
Двигательные возможности детей 4–5 лет создают реальные предпосылки для формирования движений в обобщенном виде и умения выделять отдельные элементы движения (направление, скорость, амплитуда и т. д.). Так, в ходьбе и беге наряду с упражнениями на развитие умений ориентироваться в пространстве, передвигаться в определенном направлении появляются новые задания – находить свое место в колонне, строиться в пары, сохранять форму круга во время движения, ходить на носках.

Усложняются общеразвивающие упражнения и несколько увеличивается их нагрузка (число повторений). Однако сохраняется одно из важнейших требований в физическом воспитании детей – соблюдение правильной осанки, укрепление крупных мышечных групп, последовательный переход от одного исходного положения к другому.

На пятом году жизни ребенка и особенно благодаря неоднократному повторению упражнений в ходьбе все структурные элементы ходьбы достигают хороших результатов – устанавливается определенная ритмичность ходьбы, увеличивается длина шага, улучшается общая координация, более согласованными становятся движения рук и ног. Вместе с тем, в ходьбе наблюдаются и недостатки: параллельная постановка стоп, шарканье ногами, движения рук и ног не всегда энергичны, плечи опущены, а темп передвижения неравномерен.

По сравнению с предыдущей возрастной группой освоение упражнений в беге происходит у детей быстрее, чем в ходьбе, так как быстрый темп движения осваивается ими легче.

У большинства детей пятого года жизни появляются ритмичность бега, умение чередовать его с другими видами движений, возрастает скорость, улучшается пространственная ориентировка. Дети довольно быстро изменяют направление движения по сигналу воспитателя: обегают препятствия, придерживаются заданного темпа. Однако, как и в ходьбе, необходимы многократные повторения упражнений в беге. He все элементы техники бега у ребенка 4–5 лет правильны и хорошо выражены. Руки еще малоактивны, шаг остается коротким и неравномерным, а полет небольшой.

Структура комплексов оздоровительной гимнастики для детей 4–5 лет разработана в соответствии с общепринятыми требованиями: в начале ходьба и бег проводятся в обычном или игровом варианте, затем следуют общеразвивающие упражнения без предметов и с мелким физкультурным инвентарем (мячи, скакалки, палки, кубики и т. д.), в заключение для снижения двигательной активности – упражнения в ходьбе или игра малой интенсивности.


Сентябрь

Комплекс 1

Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному по сигналу воспитателя (сигналом служит музыкальное сопровождение или удары в бубен).

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги параллельно, руки внизу. Поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в исходное положение (4–5 раз).

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза).

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, вынести руки вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5–6 раз).

4. И. п. – стойка ноги врозь, руки за спиной. Наклониться вперед, коснуться пола пальцами рук; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4–5 раз).

5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на счет 1–8; повторить 2 раза с небольшой паузой.

П/И «Найди себе пару».

Одна группа ребят получает платочки синего цвета, другая – красного. По сигналу воспитателя дети разбегаются по всей площадке. На сигнал «Найди пару!» дети, у которых одинаковые платочки, встают парой. Если количество играющих нечетное, то воспитатель играет вместе с детьми.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочками.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:
                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 2

Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей площадке.

Основная часть. ОРУ с обручем
2. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков на груди. 
1 – обруч вперед, руки прямые; 
2 – обруч вверх; 
3 – обруч вперед; 
4 – вернуться в исходное положение             (4–5 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 
1 – обруч вперед; 
2 – наклон вперед, коснуться пола обручем; 
3 – выпрямиться, обруч вперед; 
4 – вернуться в исходное положение            (4–5 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков на груди. 
1–2 – поворот вправо (влево), обруч вправо (влево); 
3–4 – вернуться в исходное положение             (6 раз).
5. И. п. – стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах в обруче на счет 1–8. Повторить 2 раза с небольшой паузой.

П/И «Автомобили».

Каждый играющий получает картонный круг (кольцо от кольцеброса) – это руль. По сигналу воспитателя – поднят зеленый флажок – дети разбегаются по всей площадке (главное, чтобы они не наталкивались друг на друга). На другой сигнал – красный флажок – автомобили останавливаются.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному – автомобили поехали в гараж.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Октябрь

Комплекс 3
Вводная часть. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом в обе стороны по сигналу воспитателя.

Основная часть. ОРУ с кубиками
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 
1 – кубики в стороны; 
2 – кубики вверх; 
3 – кубики в стороны; 
4 – исходное положение      (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики в согнутых руках у плеч. 
1 – присесть, положить кубики на пол; 
2 – встать, руки на пояс; 
3 – присесть, взять кубики; 
4 – вернуться в исходное положение         (4–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубики в согнутых руках у плеч. 
1–2 – поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону; 
3–4 – вернуться в исходное положение              (6 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч. 
1 – наклон вперед, положить кубики у носков ног; 
2 – выпрямиться, руки на пояс; 
3 – наклониться, взять кубики; 
4 – вернуться в исходное положение      (4–5 раз).
5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу. Прыжки вокруг кубиков в обе стороны.
П/И «Зайцы и волк» 
Одного из играющих выбирают волком. Остальные дети изображают зайцев. На одной стороне площадки зайцы устраивают себе домики. В начале игры зайцы стоят в своих домиках (кружках), волк на другом конце площадки (в овраге). Воспитатель говорит:
«Зайки скачут, скок, скок, скок
На зеленый, на лужок.
Травку щиплют, кушают,
Осторожно слушают
Не идет ли волк».
Зайцы выпрыгивают из домиков и разбегаются по всей площадки. Они то прыгают на двух ногах, то присаживаются, щиплют траву и оглядываются, не идет ли волк. Когда воспитатель произнесет последнее слово, волк выходит из оврага и бежит за зайцам, стараясь их поймать (коснуться). Зайцы убегают каждый в свой домик. Пойманных зайцев волк отводит в овраг. Игра возобновляется. После того как поймано2-3 зайца, выбирают другого волка.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 4
Вводная часть. П/И «Огуречик, огуречик…» (прыжки, легкий бег).

На одном конце площадки (зала) находится мышка (воспитатель), на другом – дети. Они приближаются к мышке прыжками на двух ногах, а она произносит:
Огуречик, огуречик,

Не ходи на тот конечик.

Там мышка живет,

Тебе хвостик отгрызет.

Дети убегают в свой домик (за черту), педагог их догоняет.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью. 
1 – руки в стороны; 
2 – вернуться в исходное положение.
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – наклон вперед; 
2 – выпрямиться         (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – присесть; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение        (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, руки за спиной. 
1–3 – наклониться вперед, коснуться пола пальцами рук; 
4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение     (4–5 раз).
5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на счет 1–8; повторить 2 раза с небольшой паузой.

П/И «Найдем мышонка».

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Ноябрь
Комплекс 5 (на ковриках)
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Стой!» остановиться; бег в колонне по одному. Ходьба и бег чередуются.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках надет на плечи. 
1 – поднять обруч вверх, посмотреть в него; 
2 – вернуться в исходное положение        (5–6 раз).
2. И. п. – стойка в обруче, ноги чуть расставлены, руки внизу. 
1 – присесть, взять обруч хватом с боков; 
2 – выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 
3 – присесть, положить обруч; 
4 – встать, вернуться в исходное положение          (4–5 раз).
3. И. п. – сидя ноги согнуты в обруче, руки в упоре сзади. 
1 – выпрямляя, поднять обе ноги вверх; 
2 – развести ноги в стороны, опустить на пол по обе стороны от обруча; 
3 – поднять прямые ноги вверх, соединяя; 
4 – вернуться в исходное положение       (4–5 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, обруч в согнутых руках на груди. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – вернуться в исходное положение      (6 раз).
5. И. п. – стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой.

П/И «Кролики»
На одной стороне площадки отчерчиваются круги – клетки кроликов. Перед ними ставятся стульчики, к ним вертикально привязываются обручи или протягивается шнур. На противоположной стороне ставится стул – дом сторожа. Между домом и клетками кроликов – луг. Воспитатель делит детей на маленькие группы по 3-4 человека. Каждая группа становится в очерченный круг. «Кролики сидят в клетках!» - говорит воспитатель. Дети присаживаются на корточки – это кролики в клетках. Воспитатель поочередно подходит к клеткам и выпускает кроликов на травку. Кролики пролезают в обруч и начинают бегать и прыгать. Воспитатель говорит «Бегите в клетки!». Кролики бегут домой и возвращаются в свою клетку, пролезая снова в обруч. Затем сторож снова их выпускает.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 6
Вводная часть. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом по сигналу воспитателя.

Основная часть. ОРУ с кубиком
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 
1–2 – поднять руки через стороны вверх, передать кубик в левую руку; 
3–4 – вернуться в исходное положение      (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 
1 – присесть, положить кубик на пол; 
2 – встать, убрать руки за спину; 
3 – присесть, взять кубик в левую руку; 
4 – встать, вернуться в исходное положение        (4–5 раз).
3. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 
1 – поворот вправо (влево), положить кубик у носков ног; 
2 – вернуться в исходное положение; 
3 – поворот вправо (влево), взять кубик; 
4 – вернуться в исходное положение         (4–5 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, кубик в правой руке. 
1 – наклониться вперед, положить кубик у левой ноги; 
2 – выпрямиться, руки на пояс; 
3 – наклониться, взять кубик в левую руку; 
4 – выпрямиться. То же левой рукой            (4–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубика в обе стороны.

П/И «Лиса и гуси»
— Гуси, гуси, я вас съем!

— Подожди, лиса, не кушай!

Нашу песенку послушай:

Га-га-га! Га-га-га!

— Надоело слушать вас!

Всех я съем сейчас!

(Гуси разбегаются, лиса» ловит.)

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Декабрь

Комплекс 7
Вводная часть. Игра «Догони пару».
Дети становятся в две шеренги на расстоянии 1 м одна от другой. По команде воспитателя: «Раз, два, три – беги!» первая шеренга убегает. Каждый ребенок второй шеренги догоняет ребенка первой шеренги, стоявшего напротив него, прежде чем тот пересечет линию финиша (расстояние – 10 м).

Основная часть. ОРУ с платочком
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках, хват за концы сверху. 
1 – поднять платочек вперед; 
2 – платочек вверх; 
3 – платочек вперед; 
4 – исходное положение          (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, платочек в правой руке внизу. 
1–2 – поворот вправо, взмахнуть платочком; 
3–4 – исходное положение. Переложить платочек в левую руку       (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках хватом сверху за концы. 
1–2 – присесть, вынести платочек вперед; 
3–4 – исходное положение         (4–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, платочек у груди хватом за концы сверху. 
1–3 – наклон вперед, помахать платочком вправо (влево); 
4 – исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево вокруг своей оси, помахивая платочком (с небольшой паузой).
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 8
Вводная часть.  Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Снежинки!» дети останавливаются и выполняют легкое кружение на месте, затем обычная ходьба и бег.

Основная часть. ОРУ с малым мячом (диаметр 10–12 см)

1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 
1 – поднять руки в стороны; 
2 – руки вверх, переложить мяч в левую руку; 
3 – руки в стороны; 
4 – исходное положение       (4–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 
1 – наклониться вперед; 
2–3 – прокатить мяч от правой ноги к левой, поймать его левой рукой; 
4 – выпрямиться, мяч в левой руке. То же к левой ноге           (5–6 раз).
3. И. п. – сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 
1 – поворот вправо, отвести правую руку в сторону; 
2 – выпрямиться, переложить мяч в левую руку. То же влево     (6 раз).
4. И. п. – лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 
1 – прогнуться, вынести мяч вверх-вперед; 
2 – вернуться в исходное положение       (5–6 раз).
5. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 
1 – присесть, вынести мяч вперед в обеих руках; 
2 – выпрямиться, вернуться в исходное положение       (5–6 раз).
6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.
П/И «Найди себе пару».

Одна группа ребят получает платочки синего цвета, другая – красного. По сигналу воспитателя дети разбегаются по всей площадке. На сигнал «Найди пару!» дети, у которых одинаковые платочки, встают парой. Если количество играющих нечетное, то воспитатель играет вместе с детьми.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Январь

Комплекс 9 (на коврике)
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между предметами, поставленными врассыпную.

Основная часть. ОРУ с кеглей
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 
3 – руки в стороны;
4 – исходное положение            (4–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед, переложить кеглю в левую руку за левой ногой; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение       (5–6 раз).
3. И. п. – стойка на коленях, кегля в правой руке. 
1 – поворот вправо, отвести кеглю в сторону; 
2 – выпрямиться, переложить кеглю в левую руку. То же влево     (5–6 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, кегля в обеих руках перед собой. 
1 – наклон вперед, поставить кеглю между пяток; 
2 – выпрямиться, руки на пояс; 
3 – наклониться, взять кеглю; 
4 – вернуться в исходное положение           (5–6 раз).
5. И. п. – лежа на спине, ноги прямые, кегля в правой руке. 
1–2 – поднять правую ногу вверх, переложить кеглю в левую руку;
3–4 – опустить ногу, вернуться в исходное положение           (4–6 раз).
6. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны с небольшой паузой.

П/И «Догонялки»
Дети берутся за руки, идут ровной шеренгой к водящему и говорят:

Мы, веселые ребята,

Любим бегать и играть.

Ну, попробуй нас догнать.

Ну, попробуй нас догнать.

Дети убегают, а водящий кого поймает, сажает на стул.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 10 (на коврике)
Вводная часть. Ходьба и бег между предметами, поставленными в одну линию (расстояние между предметами 0,5 м).

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх, хлопнуть в ладоши; 
3 – руки в стороны; 
4 – исходное положение          (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед, хлопнуть в ладоши за коленом правой (левой) ноги; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение            (5–6 раз).
3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. 
1 – присесть, хлопнуть в ладоши перед собой; 
2 – встать, вернуться в исходное положение         (5–6 раз).
4. И. п. – сидя руки в упоре сзади. 
1 – поднять прямые ноги вперед-вверх; 
2 – развести ноги в стороны; 
3 – соединить ноги вместе; 
4 – вернуться в исходное положение    (4–5 раз).
5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 
1 – прыжком ноги врозь; 
2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза; повторить прыжки. Темп выполнения умеренный.

П/И «Кто бросит мешочек дальше»

Дети стоят вдоль стены. Несколько детей, названных воспитателем, становятся на одной линии перед положенной на пол веревкой. Дети получают мешочки 3 разных цветов. По слову воспитателя «Бросай!» дети бросают мешочек вдаль. Воспитатель обращает внимание детей на то, чей мешочек упал дальше и говорит: «Поднимите мешочки!». Дети бегут за своими мешочками, поднимают их и садятся на места. Воспитатель называет других детей, которые занимают места бросавших мешочки. Игра заканчивается, когда все дети бросят  мешочки.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Февраль

Комплекс 11 (на коврике)
Вводная часть. Игровое упражнение «Прокати мяч».
Дети шеренгой (или двумя) становятся на одной стороне зала. По сигналу воспитателя «Покатили!» наклоняются вперед, прокатывают мяч, а затем бегут за ним. На исходную линию возвращаются шагом (2–3 раза). Построение в круг.

Основная часть. ОРУ с мячом большого диаметра
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 
1–2 – поднять мяч вверх, поднимаясь на носки; 
3–4 – вернуться в исходное положение    (5 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на груди. 
1–3 – наклониться к правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 
4 – исходное положение       (5–6 раз).
3. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 
1–2 – поднять прямые ноги, скатить мяч на грудь, поймав его.

3–4 – вернуться в исходное положение         (5–6 раз).
4. И. п. – лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках перед собой. 
1 – прогнуться, поднять мяч вперед; 
2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – ноги чуть расставлены, мяч внизу. 
1 – шаг правой ногой вправо (левой влево), мяч поднять над головой; 
2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).

П/И  «Кот и мыши».
Дети, с помощью педагога или самостоятельно, считалкой выбирают кота, остальные дети становятся мышами. Кот «живет» в своем домике (стульчик), мыши «живут» в своих домиках (стульчики). Домики находятся напротив друг друга, на расстоянии 5 — 6 метров.

Кот читает стихотворение, выполняя движения по тексту:

Я — красивый рыжий кот
У меня — пушистый хвост
Мышек очень я люблю,
Их ловлю, ловлю, ловлю.
Затем кот садится на стульчик (в домик), «засыпает».

«Мыши», сидя в домике, поют коту колыбельную песенку:

Спи, усни, спи, усни.
Кот пушистый, спи — усни.
Затем, «мышки» встают и со словами «Тише, мыши, кот услышит» двигаются к домику кота.

Дети двигаются в ритме музыки.

Неожиданно звучит громкий аккорд (или удар в бубен), «кот» просыпается и начинает догонять «мышей». «Мыши» стараются убежать в свои домики.

Котом становится пойманный ребенок или выбирается как в начале игры.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 12

Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей площадке.

Основная часть. ОРУ с обручем
2. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков на груди. 
1 – обруч вперед, руки прямые; 
2 – обруч вверх; 
3 – обруч вперед; 
4 – вернуться в исходное положение             (4–5 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 
1 – обруч вперед; 
2 – наклон вперед, коснуться пола обручем; 
3 – выпрямиться, обруч вперед; 
4 – вернуться в исходное положение            (4–5 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков на груди. 
1–2 – поворот вправо (влево), обруч вправо (влево); 
3–4 – вернуться в исходное положение             (6 раз).
5. И. п. – стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах в обруче на счет 1–8. Повторить 2 раза с небольшой паузой.

П/И «Автомобили».

Каждый играющий получает картонный круг (кольцо от кольцеброса) – это руль. По сигналу воспитателя – поднят зеленый флажок – дети разбегаются по всей площадке (главное, чтобы они не наталкивались друг на друга). На другой сигнал – красный флажок – автомобили останавливаются.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному – автомобили поехали в гараж.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Март

Комплекс 13
Вводная часть. П/И «Огуречик, огуречик…» (прыжки, легкий бег).

На одном конце площадки (зала) находится мышка (воспитатель), на другом – дети. Они приближаются к мышке прыжками на двух ногах, а она произносит:
Огуречик, огуречик,

Не ходи на тот конечик.

Там мышка живет,

Тебе хвостик отгрызет.

Дети убегают в свой домик (за черту), педагог их догоняет.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью. 
1 – руки в стороны; 
2 – вернуться в исходное положение.
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – наклон вперед; 
2 – выпрямиться         (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – присесть; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение        (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, руки за спиной. 
1–3 – наклониться вперед, коснуться пола пальцами рук; 
4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение     (4–5 раз).
5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на счет 1–8; повторить 2 раза с небольшой паузой.

П/И «Найдем мышонка».

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 14
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Стой!» остановиться; бег в колонне по одному. Ходьба и бег чередуются.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках надет на плечи. 
1 – поднять обруч вверх, посмотреть в него; 
2 – вернуться в исходное положение        (5–6 раз).
2. И. п. – стойка в обруче, ноги чуть расставлены, руки внизу. 
1 – присесть, взять обруч хватом с боков; 
2 – выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 
3 – присесть, положить обруч; 
4 – встать, вернуться в исходное положение          (4–5 раз).
3. И. п. – сидя ноги согнуты в обруче, руки в упоре сзади. 
1 – выпрямляя, поднять обе ноги вверх; 
2 – развести ноги в стороны, опустить на пол по обе стороны от обруча; 
3 – поднять прямые ноги вверх, соединяя; 
4 – вернуться в исходное положение       (4–5 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, обруч в согнутых руках на груди. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – вернуться в исходное положение      (6 раз).
5. И. п. – стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой.

П/И «Попадем мешочком в круг»
Дети стоят по кругу. В центре круга выложен из веревки кружок, концы веревки связаны, большой обруч. Диаметр круга – 2 метра. Дети находятся на расстоянии 1-2 шагов от круга. В руках мешочки с песком. По слову воспитателя «Бросай!», все бросают свои мешочки в круг. «Поднимите мешочки!» - говорит воспитатель. Дети поднимают мешочки, становятся на место. Воспитатель отмечает, чей мешочек не попал в круг, игра продолжается. Дети бросают другой рукой.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Апрель

Комплекс 15
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Лягушки!» остановиться, присесть, руки положить на колени. Бег в колонне по одному, на сигнал: «Птицы!» помахивать руками, как крылышками. Ходьба и бег чередуются.

Основная часть. ОРУ с кеглей
1. И. п. – основная стойка, кегля в правой руке внизу. 
1–2 – поднять через стороны руки вверх, переложить кеглю в левую руку; 
3–4 – вернуться в исходное положение      (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед, переложить кеглю в левую руку; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение           (4–6 раз).
3. И. п. – стойка на коленях, кегля в правой руке. 
1–2 – поворот вправо, поставить кеглю у носка правой ноги; 
3–4 – вернуться в исходное положение        (6 раз).
4. И. п. – ноги слегка расставлены, кегля в правой руке. 
1 – присесть, поставить кеглю у ног; 
2 – встать, выпрямиться, руки на пояс; 
3 – присесть, взять кеглю левой рукой; 
4 – исходное положение      (4–5 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.

П/И «Кот и мыши».
Дети, с помощью педагога или самостоятельно, считалкой выбирают кота, остальные дети становятся мышами. Кот «живет» в своем домике (стульчик), мыши «живут» в своих домиках (стульчики). Домики находятся напротив друг друга, на расстоянии 5 — 6 метров.

Кот читает стихотворение, выполняя движения по тексту:

Я — красивый рыжий кот
У меня — пушистый хвост
Мышек очень я люблю,
Их ловлю, ловлю, ловлю.
Затем кот садится на стульчик (в домик), «засыпает».

«Мыши», сидя в домике, поют коту колыбельную песенку:

Спи, усни, спи, усни.
Кот пушистый, спи — усни.
Затем, «мышки» встают и со словами «Тише, мыши, кот услышит» двигаются к домику кота.

Дети двигаются в ритме музыки.

Неожиданно звучит громкий аккорд (или удар в бубен), «кот» просыпается и начинает догонять «мышей». «Мыши» стараются убежать в свои домики.

Котом становится пойманный ребенок или выбирается как в начале игры.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 16
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному; бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с палкой
1. И. п. – стойка ноги чуть расставлены, палка внизу хватом шире плеч. 
1–2 – поднять палку вверх, потянуться; 
3–4 – вернуться в исходное положение       (5–6 раз).
2. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. 
1 – палку на грудь; 
2 – присесть, палку вперед; 
3 – встать, палку на грудь; 
4 – исходное положение        (4–5 раз).
3. И. п. – сидя ноги врозь, палка хватом шире плеч, на груди. 
1 – палку вверх; 
2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться носка; 
3 – выпрямиться, палку вверх; 
4 – исходное положение          (6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 
1 – наклон вправо (влево); 
2 – вернуться в исходное положение      (5–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. Прыжки на двух ногах на счет 1–8, повторить 2–3 раза в чередовании с небольшой паузой.

П/И «У медведя во бору …»
Играющие выбирают медведя, определяют место его берлоги. Дети идут в лес за грибами, ягодами и напевают песенку:

У медведя во бору

Грибы, ягоды беру!

Медведь простыл,

На печи застыл!

Вариант:

У медведя во бору

Грибы, ягоды беру!

А медведь не спит,

Все на нас глядит.

Медведь просыпается, выходит из берлоги, медленно идет по поляне. Неожиданно он быстро бежит за играющими и старается кого-то поймать. Пойманный становится медведем.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Май

Комплекс 17
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному, в чередовании.
Основная часть. ОРУ
1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх, подняться на носки; 
3 – руки в стороны; 
4 – вернуться в и.п.             (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – и.п.              (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе; 
1–2 – присесть, руки вынести вперед; 
3–4 – вернуться в и.п.           (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – шаг правой (левой) ногой вперед 
2 – 3 – пружинка; 
4 – и.п.                         (5–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, хлопок над головой. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).
П/И «Найди себе пару».

Одна группа ребят получает платочки синего цвета, другая – красного. По сигналу воспитателя дети разбегаются по всей площадке. На сигнал «Найди пару!» дети, у которых одинаковые платочки, встают парой. Если количество играющих нечетное, то воспитатель играет вместе с детьми.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.

Комплекс 18
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8–10 шт.), поставленными вдоль площадки (расстояние между предметами 0,5 м).

Основная часть. ОРУ с кубиками
1. И. п. – основная стойка, кубики в обеих руках внизу. 
1 – кубики вперед; 
2 – кубики вверх; 
3 – кубики в стороны; 
4 – исходное положение            (5–6 раз).
2. И. п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч. 
1 – наклониться вперед, положить кубики у носков ног; 
3–4 – вернуться в исходное положение         (5–6 раз).
3. И. п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 
1 – поворот вправо, положить кубик у носков ног; 
2 – выпрямиться; 
3 – поворот влево, поставить кубик; 
4 – выпрямиться; 
5 – поворот вправо (влево), взять кубик; 
6 – вернуться в исходное положение   (по 3 раза).
4. И. п. – основная стойка, кубики у плеч. 
1–2 – присесть, вынести кубики вперед; 
3–4 – исходное положение         (5 раз).
5. И. п. – стоя перед кубиками, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков.

П/И «Зайцы и волк» 
Одного из играющих выбирают волком. Остальные дети изображают зайцев. На одной стороне площадки зайцы устраивают себе домики. В начале игры зайцы стоят в своих домиках (кружках), волк на другом конце площадки (в овраге). Воспитатель говорит:
«Зайки скачут, скок, скок, скок
На зеленый, на лужок.
Травку щиплют, кушают,
Осторожно слушают
Не идет ли волк».
Зайцы выпрыгивают из домиков и разбегаются по всей площадки. Они то прыгают на двух ногах, то присаживаются, щиплют траву и оглядываются, не идет ли волк. Когда воспитатель произнесет последнее слово, волк выходит из оврага и бежит за зайцам, стараясь их поймать (коснуться). Зайцы убегают каждый в свой домик. Пойманных зайцев волк отводит в овраг. Игра возобновляется. После того как поймано2-3 зайца, выбирают другого волка.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Июнь

Комплекс 19
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с косичкой (длина 50 см)

1. И. п. – основная стойка, косичка внизу в двух руках. 
1 – косичку на грудь; 
2 – косичку вверх; 
3 – косичку на грудь; 
4 – исходное положение         (5–6 раз).
2. И. п. – основная стойка, косичка внизу в двух руках. 
1 – присесть, косичку вперед; 
2 – исходное положение     (4–5 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, косичка внизу в обеих руках. 
1 – косичку вверх; 
2 – наклон вправо (влево); 
3 – выпрямиться; 
4 – вернуться в исходное положение     (5–6 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, косичка на груди. 
1–2 – наклон вперед, коснуться носков ног; 
3–4 – вернуться в исходное положение    (5–6 раз).
5. И. п. – стоя боком к косичке, руки на поясе, косичка на полу. Прыжки через косичку справа и слева, продвигаясь вперед. Поворот кругом и снова прыжки вдоль косички на двух ногах.
П/И «Мыши в кладовой».
Дети-мыши сидят в норках - на стульях или на скамейках, расположенных вдоль стены комнаты или по одной стороне площадки. На противоположной стороне протянута веревка на высоте 40—50 см — это кладовая. Сбоку от играющих сидит кошка — воспитатель. Кошка засыпает, и мыши бегут в кладовую. Проникая в кладовую, они нагибаются, чтобы не задеть веревку.
                      Воспитатель:    «Мышки, мышки, выходите.
Порезвитесь, попляшите,
Выходите поскорей,
Спит усатый кот злодей!»
                                Мыши:         «Тра-та-та, тра-та-та,
Не боимся мы кота»
Кошка просыпается, мяукает и бежит за мышами. Они убегают в норки (кошка не ловит мышей, а только делает вид, что хочет поймать их). Игра возобновляется. После неоднократного, проведения игры роль кошки исполняет ребенок.
Во второй половине года, когда дети усвоят правила, можно ввести усложнение кошка ловит мышей, пойманные пропускают одну игру (остаются сидеть на стульчиках в доме кошки), при последующем повторении снова играют.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 20
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному, в чередовании.
Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 
1 – поднять руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; 
2 – отвести руки назад, хлопнуть в ладоши за спиной; 
3 – вынести руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; 
4 – вернуться в исходное положение       (4–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 
1 – поворот вправо, хлопнуть в ладоши; 
2 – выпрямиться, вернуться в исходное положение.    То же влево (по 3 раза).
3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – поднять правую (левую) ногу вперед, хлопнуть под коленом; 
3 – опустить ногу, руки в стороны; 
4 – вернуться в исходное положение       (6 раз).
4. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 
1 – руки вперед, прогнуться; 
2 – исходное положение       (5–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. 
П/И «Огуречик, огуречик…» (прыжки, легкий бег).

На одном конце площадки (зала) находится мышка (воспитатель), на другом – дети. Они приближаются к мышке прыжками на двух ногах, а она произносит:
Огуречик, огуречик,

Не ходи на тот конечик.

Там мышка живет,

Тебе хвостик отгрызет.

Дети убегают в свой домик (за черту), педагог их догоняет.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.
Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Июль

Комплекс 21

Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Лошадки!» ходьба, высоко поднимая колени, руки на поясе, перейти на обычную ходьбу; бег в колонне по одному, на сигнал: «Пчелки!» бег, руки в стороны, произнося: «Жу-жу-жу» – пчелки жужжат.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх, хлопнуть в ладоши; 
3 – руки в стороны; 
4 – исходное положение          (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед, хлопнуть в ладоши за коленом правой (левой) ноги; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение            (5–6 раз).
3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. 
1 – присесть, хлопнуть в ладоши перед собой; 
2 – встать, вернуться в исходное положение         (5–6 раз).
4. И. п. – сидя руки в упоре сзади. 
1 – поднять прямые ноги вперед-вверх; 
2 – развести ноги в стороны; 
3 – соединить ноги вместе; 
4 – вернуться в исходное положение    (4–5 раз).
5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 
1 – прыжком ноги врозь; 
2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза; повторить прыжки. Темп выполнения умеренный.

П/И «Зайка серый умывается …»
Дети становятся перед воспитателем полукругом и все вместе произносят:

                           Зайка серый умывается,

                           Видно в гости собирается.

                           Вымыл носик, вымыл хвостик,

                           Вымол ухо, вытер сухо.

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед – «направляются в гости».

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 22
Комплекс утренней гимнастики

«Под дождём»

Раз, два, три, четыре, пять

Шла по небу тучка-мать
             ходьба

И вела за ручку маленькую тучку.

Раз, два, три, четыре, пять

Тучка бросилась бежать.                                бег

Снова взяв за ручку маленькую тучку.

Раз, два, три, четыре, пять

Тучка-мать пошла опять                                   ходьба

Вновь вела за ручку маленькую тучку.

На носочки дети встанем

С неба радугу достанем.
              понянуться
С неба радугу достанем                      

И её перевернём.
Наклоны до пола вперёд

До утра качаться станем.

До утра качаться станем.
Наклоны влево-вправо

До утра качаться станем.

Под дождём, под дождём.

Раз, два, три, четыре, пять

Дружно станем приседать.
приседания

Мы колени разминаем

Наши ножки упражняем.

Будем прыгать и скакать

Наши ножки разминать.

Очень дружно мы скакали
прыжки

И нисколько не устали.

Раз, два, три, четыре, пять

Увела за ручку маленькую тучку.
       ходьба

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Август

Комплекс 23
Вводная часть. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с косичкой (скакалкой)
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни. 
1 – косичку на грудь; 
2 – косичку вверх, потянуться; 
3 – косичку на грудь; 
4 – вернуться в исходное положение        (4–5 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 
1 – косичку вверх; 
2 – наклон вправо (влево); 
3 – выпрямиться, косичку вверх; 
4 – вернуться в исходное положение       (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 
1–2 – присесть, косичку вперед; 
3–4 – вернуться в исходное положение         (4–5 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 
1 – поднять косичку вверх; 
2 – наклон вперед, коснуться косичкой правой (левой) стопы; 
3 – выпрямиться, косичку поднять вверх; 
4 – вернуться в исходное положение              (4–5 раз).
5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, косичка внизу. 
1 – прыжком ноги врозь, косичку вперед; 
2 – прыжком ноги вместе, косичку вниз. 

П/И «Зайцы и волк» 
Одного из играющих выбирают волком. Остальные дети изображают зайцев. На одной стороне площадки зайцы устраивают себе домики. В начале игры зайцы стоят в своих домиках (кружках), волк на другом конце площадки (в овраге). Воспитатель говорит:
«Зайки скачут, скок, скок, скок
На зеленый, на лужок.
Травку щиплют, кушают,
Осторожно слушают
Не идет ли волк».
Зайцы выпрыгивают из домиков и разбегаются по всей площадки. Они то прыгают на двух ногах, то присаживаются, щиплют траву и оглядываются, не идет ли волк. Когда воспитатель произнесет последнее слово, волк выходит из оврага и бежит за зайцам, стараясь их поймать (коснуться). Зайцы убегают каждый в свой домик. Пойманных зайцев волк отводит в овраг. Игра возобновляется. После того как поймано2-3 зайца, выбирают другого волка.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплекс 24
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; бег между предметами (кегли, кубики). Ходьба и бег чередуются.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – руки к плечам; 
2 – руки вверх; 
3 – руки к плечам; 
4 – исходное положение     (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед, коснуться ладонями колен; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение       (5 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение          (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 
1–2 – присесть, руки вынести вперед; 
3–4 – вернуться в исходное положение   (4–5 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, руки вдоль туловища. 
П/И «Самолеты». 
Дети распределяются на три звена и размещаются в разных концах зала. В местах расположения ставят цветные флажки на подставках (или кубики). Играющие изображают летчиков.
По команде воспитателя «К полету готовься!» дети делают круговые движения руками — заводят моторы. «Летите!» — говорит педагог, они поднимают руки в стороны и бегут в разных направлениях по всему залу.
«Самолетики летят
И на землю не хотят
В небе весело несутся,
Но друг с другом не столкнуться.
Вдруг летит большая туча
Стало темно вокруг
Самолетики – в свой круг»
 (строятся в звенья и опускаются на одно колено). Воспитатель отмечает, какое звено построилось быстрее. Ведущими звеньев при повторении игры назначаются другие дети.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному.

Слова о зарядке: Каждый день зарядку делай:

                           Будешь сильным, будешь смелым.
Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–7 лет (8 – 12 мин.)
У детей старшего дошкольного возраста увеличивается диапазон двигательных умений и навыков, что связано с развитием физических качеств (выносливость, скорость выполнения движений и т. д.), появляется возможность более успешного овладения как упражнением в целом, так и отдельными элементами.

Дети продолжают осваивать ходьбу и бег, учатся хорошей координации движений рук и ног, свободному владению телом. В этом возрасте дети приобретают умения сохранять направление и равномерность ходьбы, появляется полетность бега.

В старшей группе при выполнении общеразвивающих упражнений перед детьми ставятся более сложные задачи: четко принимать различные исходные положения, выполнять упражнения с разной амплитудой движений, соблюдать определенное направление движений и т. д.

По указанию воспитателя дети самостоятельно берут флажки, мелкий инвентарь (флажки, кубики, скакалки, палки, мячи), а по окончании упражнений кладут их на место.

В ходьбе дети 6–7 лет продолжают осваивать равномерный шаг со свободными естественными движениями рук и ног. В беге они уже умеют соблюдать предложенный темп, движения при этом достаточно ритмичны и легки.

В гимнастических упражнениях дети умеют правильно занимать исходное и промежуточное положения, стараются соблюдать заданную амплитуду движений. Усложнение двигательных заданий для детей этого возраста происходит не только за счет увеличения объема упражнений (количество повторений), но и за счет повышения требований к качеству (технике) выполняемых движений.

Многократное и вариативное повторение ходьбы, бега, гимнастических упражнений оказывает благоприятное воздействие на различные мышечные группы, формирование правильной осанки и в целом на укрепление здоровья детей.

Сентябрь

Комплекс 1

Вводная часть. Ходьба обычная в колонне по одному; на носках, руки на поясе; бег обычный в колонне по одному; бег с захлестом ног назад; ходьба в колонне по одному; построение в шахматном порядке.

Основная часть. ОРУ.
1. И. п. – основная стойка [пятки вместе, носки врозь], руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх, подняться на носки; 
3 – руки в стороны; 
4 – вернуться в и.п.             (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – и.п.              (6 раз).
3. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 
1–2 – присесть, руки вынести вперед; 
3–4 – вернуться в и.п.           (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – шаг правой (левой) ногой вперед 
2 – 3 – пружинка; 
4 – и.п.                         (5–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 
1 – правую (левую) ногу вверх, хлопок под ногой; 
2 – исходное положение.         (6–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, хлопок над головой. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).
П/и «Гуси лебеди»

Цель: воспитывать у детей выдержку, умение выполнять движения по сигналу. Упражняться в беге с увертыванием.

Ход игры: На одной стороне зала (площадки) обозначается дом, в котором находятся гуси. На противоположной стороне зала стоит пастух. Сбоку от дома логово (примерно на середине зала), в котором живет волк, остальное место – луг. Выбираются дети, исполняющие роль волка и пастуха, остальные изображают гусей. Пастух выгоняет гусей на луг, они пасутся и летают.

     ПАСТУХ: Гуси, гуси!

     ГУСИ: (останавливаются и отвечают хором). Га, га, га!

     ПАСТУХ: Есть хотите?

     ГУСИ: Да, да, да!

     ПАСТУХ: Так летите!

     Гуси: Нам нельзя:

               Серый волк под горой

               Не пускает нас домой.

     ПАСТУХ: Так летите, как хотите,

                       Только крылья берегите!

Гуси, расправив крылья (расставив руки в стороны), летят через луг домой, а волк, выбежав из логова, старается их поймать (запятнать). Пойманные гуси идут в логово. После двух перебежек подсчитывается количество пойманных волком гусей. Затем выбираются новые водящие – волк и пастух.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,
Спасибо зарядке!
Комплекс 2

Вводная часть. Ходьба обычная в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен «Петушки», бег между предметами (кубики, кегли или набивные мячи), ходьба обычная, перестроение в две колонны.
Основная часть. ОРУ с малым мячом.
1. И. п. – основная стойка [пятки вместе, носки врозь], руки опущены мяч в правой руке. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх, переложить мяч в левую руку; 
3 – руки в стороны; 
4 – руки вниз         (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки перед грудью согнуты в локтях мяч зажат между ладонями. 
1–2 – поворот вправо (влево);
3–4 – вернуться в и.п.         (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 

1 – наклон к правой ноге; 
2–3 – прокатить мяч к левой (к правой); 
4 – в и.п.            (4–5 раз).
4. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 
1 – присесть, вынести мяч вперед; 
2 – вернуться в и.п.           (5–6 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке. 
1–4 – с поворотом вправо (влево) прокатить мяч вокруг туловища    (6 раз).
6. Игровое упражнение «Пингвины». Дети стоят по кругу, зажимают мяч между колен и по сигналу воспитателя прыгают на двух ногах, продвигаясь по кругу, как пингвины.
МПИ «У кого мяч?»

Цель игры: развивать внимательность; закреплять умение выполнять игровые действия в соответствиями с правилами.

Оборудование: небольшой мяч.
Ход игры: играющие образуют плотный круг, руки за спиной. Выбирается водящий и становится в центр. Воспитатель дает кому-либо мяч и дети за спиной передают его по кругу. Водящий старается угадать, у кого мяч. Он говорит «руки», и тот, к кому он обращается, должен выставить вперед обе руки ладонями вверх. Если водящий угадал, он берет мяч и становится в круг, а тот, у кого найден мяч, начинает водить.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Октябрь 
Комплекс 3 (на ковриках)
Вводная часть. Игровое задание «Быстро возьми!»

Дети образуют круг. По сигналу воспитателя ходьба, затем бег вокруг кубиков, которых должно быть на один или два меньше, чем детей. На сигнал: «Быстро возьми!» каждый играющий должен взять кубик и поднять его над головой. Тот, кто не успел взять кубик, считается проигравшим. Повторить 2 раза.

Основная часть. ОРУ с палкой
1. И. п. – основная стойка, палка внизу. 
1 – палку вперед, правую (левую) ногу назад на носок; 
2 – вернуться в исходное положение          (6 раз).
2. И. п. – основная стойка, палка на груди. 
1 – присесть, палку вынести вперед; 
2 – вернуться в исходное положение        (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 
1–2 – поворот туловища вправо (влево), руки прямые, колени не сгибать; 
3–4 – вернуться в исходное положение         (6 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, палка на коленях. 
1 – палку вверх; 
2 – наклон вперед, коснуться носка правой (левой) ноги; 
3 – выпрямиться, палку вверх; 
4 – вернуться в исходное положение     (по 3 раза).
5. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 
1 – прогнуться, поднять палку вперед; 
2 – вернуться в исходное положение          (5–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, палка внизу. 
1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 
2 – вернуться в исходное положение. 
П/И "Путаница"

Игроки сцепляются руками в круг и путаются, перелезая как только можно друг через друга, пока водящий отвернулся. Затем он должен распутать этот клубок, не размыкая круг.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 4
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – основная стойка [пятки вместе, носки врозь], руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх, подняться на носки; 
3 – руки в стороны; 
4 – вернуться в и.п.             (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – и.п.              (6 раз).
3. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 
1–2 – присесть, руки вынести вперед; 
3–4 – вернуться в и.п.           (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – шаг правой (левой) ногой вперед 
2 – 3 – пружинка; 
4 – и.п.                         (5–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 
1 – правую (левую) ногу вверх, хлопок под ногой; 
2 – исходное положение.         (6–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, хлопок над головой. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).
П/И «Летает – не летает»
Дети стоят по кругу, в центре – воспитатель. Он называет одушевленные и неодушевленные предметы, которые летают и не летают. Называя предмет, воспитатель поднимает вверх руки. Например, воспитатель говорит: «Птица летает, стул летает, самолет летает» и т. д. дети должны поднять руки вверх, если назван летающий предмет.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Ноябрь

Комплекс 5
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя с выполнением упражнений для рук, не прекращая ходьбы; бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с флажками
1. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 
1 – флажки вперед; 
2 – флажки вверх; 
3 – флажки в стороны; 
4 – исходное положение       (6–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки у груди. 
1 – поворот вправо (влево), правую руку в сторону; 
2 – исходное положение         (6 раз).
3. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 
1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 
3–4 – исходное положение         (5–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 
1 – флажки в стороны; 
2 – наклон вперед к левой (правой) ноге; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение                     (4–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, флажки внизу 1–2 – правую ногу отставить назад на носок, флажки вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, небольшая пауза, затем повторить прыжки.

П/И «Хитрая лиса»
Играющие стоят по кругу на расстоянии одного шага один от другого. В стороне, вне круга, обозначается дом лисы. По сигналу воспитателя дети закрывают глаза, а он обходит их с внешней стороны круга и дотрагивается до одного из играющих, который и становится водящим — хитрой лисой. Затем дети открывают глаза, хором три раза (с небольшим интервалом) спрашивают (сначала тихо, а потом громче): «Хитрая лиса, где ты?» После третьего раза играющий, выбранный хитрой лисой, быстро выбегает на середину круга, поднимает вверх руку и говорит: «Я здесь!» Все играющие разбегаются по площадке, а лиса их ловит (дотрагивается рукой). После того как лиса поймает и отведет к себе в дом 2—3 детей, воспитатель произносит: «В круг!» — и игра возобновляется.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 6
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с гимнастической палкой
1. И. п. – основная стойка, палка внизу. 
1 – палку вверх; 
2 – опустить за голову, на плечи; 
3 – палку поднять вверх; 
4 – исходное положение        (6–8 раз).
2. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 
1 – палку вверх; 
2 – наклон вперед, руки вперед; 
3 – выпрямиться, палку вверх; 
4 – вернуться в исходное положение       (5–6 раз).
3. И. п. – основная стойка, палка внизу. 
1–2 – присесть, палку вынести вперед; 
3–4 – вернуться в исходное положение            (6–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – вернуться в исходное положение            (6–8 раз).
5. И. п. – основная стойка, палка на груди хватом шире плеч, руки согнуты. 
1 – прыжком ноги врозь, палку вверх;
2 – исходное положение. 
6. И. п. – основная стойка, палка внизу 
1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палку вперед; 
2 – вернуться в исходное положение           (6–7 раз).

П/И «Ловишки» (с ленточками). 

Дети строятся в круг; у каждого имеется цветная ленточка, заправленная сзади за пояс. В центре круга стоит ловишка. По сигналу воспитателя: «Раз, два, три — лови!» — дети разбегаются по площадке. Ловишка бегает за играющими, стараясь вытянуть у кого-нибудь ленточку. По сигналу воспитателя: «Раз, два, три в круг скорей беги!» все строятся в круг. Воспитатель предлагает поднять руки тем, кто лишился ленточки, т. е. проиграл, и подсчитывает их. Ловишка возвращает ленточки детям, и игра повторяется, с новым водящим.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Декабрь
Комплекс 7
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в правой руке. 
1 – махом обруч вперед; 
2 – махом обруч назад; 
3 – обруч вперед; 
4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой          (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 
1–обруч вверх; 
2 – наклониться вправо (влево), руки прямые; 
3 – прямо, обруч вверх; 
4 – вернуться в исходное положение       (6 раз).
3. И. п. – основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 
1–2 – присесть, обруч вперед; 
3–4 – исходное положение.
4. И. п. – сидя ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 
1–2 – наклониться вперед, коснуться ободом носка правой ноги; 
3–4 – вернуться в исходное положение             (5–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг обруча на счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза.

П/И «Угадай по голосу»

Играющие сидят или стоят по кругу. Один из них становится (по назначению воспитателя) в центре круга и закрывает глаза. Воспитатель, не называя имени, указывает рукой на кого-нибудь из играющих. Тот произносит имя стоящего в центре. Последний должен угадать, кто из играющих назвал его. Если стоящий в центре отгадал, он открывает глаза и меняется местами с тем, кто назвал его по имени. Если же он ошибся, воспитатель предлагает ему снова закрыть глаза. Имя стоящего в центре называет тот же ребенок или другой по указанию воспитателя.

После того как сменяется 2-3 детей, воспитатель предлагает детям разбежаться по площадке. По сигналу воспитателя «бегите в круг» дети занимают свои места в кругу. Один ребенок остается в центре круга. Дети идут по кругу, говоря:

«Мы немножко порезвились,

По местам все разместились.

Ты загадку отгадай,

Кто позвал тебя, узнай!»
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Великаны!» ходьба на носках, руки вверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 8
Вводная часть. Игра «Затейник».

Один из играющих выбирается затейником, он становится в середину круга. Остальные дети, взявшись за руки, идут по кругу вправо или влево и произносят:
Ровным кругом, друг за другом,

Мы идем за шагом шаг,

Стой на месте, дружно вместе

Сделаем вот так.

Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движение, а все дети должны повторить его. После двух повторений выбирается другой водящий.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 
1 – правую руку к плечу; 
2 – левую руку к плечу; 
3 – правую руку вниз; 
4 – левую руку вниз (4–5 раз).
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – присесть, руки вперед; 
3 – встать, руки в стороны; 
4 – исходное положение     (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 – поворот туловища вправо, правую руку в сторону; 
2 – исходное положение. То же влево    (6–8 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – мах правой ногой вперед, хлопок в ладоши под коленом; 
3 – опустить ногу, руки в стороны; 
4 – исходное положение. То же левой ногой    (4–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, хлопок над головой. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Январь
Комплекс 9
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук по команде воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) змейкой.

Основная часть. ОРУ с кубиком
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 
1–2 – поднять руки через стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 
3–4 – исходное положение     (6–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед, положить кубик у носка левой ноги; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – наклониться, взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 
1 – присесть, кубик вперед, переложить в левую руку; 
2 – встать, кубик в левой руке             (6–7 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, кубик в правой руке. 
1 – поворот вправо, положить кубик у носков ног; 
2 – выпрямиться, руки на пояс; 
3 – поворот вправо, взять кубик; 
4 – вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. 
5. И. п. – основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
П/И «Цветные автомобили». 
Дети размещаются по краю зала, они — автомобили. Каждому дают цветной круг — руль (плоский обруч малого диаметра или кружки из картона). Воспитатель в центре зала, в руках у него три цветных флажка. Он поднимает флажок какого-нибудь цвета. Дети, имеющие круг этого цвета, разбегаются по залу в любом направлении. Они гудят, подражая автомобилю. Когда воспитатель опустят флажок, дети останавливаются. Воспитатель поднимает флажок другого цвета — бегут по залу другие дети и т. д. Педагог может поднимать один, два или все три флажка вместе, и тогда выезжают все автомобили.
Воспитатель может не поднимать флажки, а просто сказать: «Выезжают синие автомобили, красные автомобили возвращаются в гараж» и т. д.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 10 (на коврике)
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановиться, поднять согнутую в колене ногу, руки в стороны, продолжение ходьбы. На сигнал: «Лягушки!» остановиться, присесть, положить руки на колени. Бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с мячом большого диаметра
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 
1–2 – поднимаясь на носки, поднять мяч вверх; 
3–4 – вернуться в исходное положение    (6–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. Поворот вправо (влево), ударить мячом о пол, поймать двумя руками (по 3–4 раза в каждую сторону). Темп произвольный.
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. 
1 – присесть, уронить мяч, поймать его; 
2 – вернуться в исходное положение             (6–8 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, мяч внизу. 
1 – поднять мяч вверх; 
2 – наклониться вперед, коснуться мячом пола; 
3 – выпрямиться, поднять мяч вверх; 
4 – вернуться в исходное положение             (5–6 раз).
5. И. п. – лежа на спине, мяч за головой, руки прямые. 
1 – поднять правую (левую) ногу вперед-вверх, коснуться мячом; 
2 – исходное положение          (5–6 раз).

И/У «Передай мяч!»

Дети распределяются на несколько групп (по 5–6 человек). У одного из игроков мяч большого диаметра, и он перебрасывает его игрокам поочередно (построение – в круг, полукруг, шеренгу).
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Февраль

Комплекс 11
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в правой руке. 
1 – махом обруч вперед; 
2 – махом обруч назад; 
3 – обруч вперед; 
4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой          (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 
1–обруч вверх; 
2 – наклониться вправо (влево), руки прямые; 
3 – прямо, обруч вверх; 
4 – вернуться в исходное положение       (6 раз).
3. И. п. – основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 
1–2 – присесть, обруч вперед; 
3–4 – исходное положение.
4. И. п. – сидя ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 
1–2 – наклониться вперед, коснуться ободом носка правой ноги; 
3–4 – вернуться в исходное положение             (5–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг обруча на счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза.

П/И «Карусель» 

Дети образуют круг, держась за обруч правой рукой, и идут по кругу сначала медленно, потом быстрее и переходят на бег. Движения выполняются в соответствии с текстом, произносимым вслух:

«Еле, еле, еле, еле

Закружились карусели,

А потом кругом, кругом,

Все бегом, бегом, бегом».

После того как дети пробегут 2—3 круга, воспитатель останавливает их и подает сигнал к изменению направления движения. Затем воспитатель вместе с детьми произносит:

«Тише, тише, не спешите!

Карусель остановите!

Раз-два, раз-два.

Вот и кончилась игра!»

Движение карусели постепенно замедляется. При словах «Вот и кончилась игра!» дети останавливаются, кладут шнур на землю и расходятся по всей площадке.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Великаны!» ходьба на носках, руки вверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 12
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сигналу воспитателя.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – основная стойка, руки внизу. 
1–2 – отставить правую ногу назад на носок, одновременно поднять руки вверх через стороны; 
3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1–2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо; 
3–4 – вернуться в исходное положение            (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вперед к правой (левой) ноге; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение             (6–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – мах правой ногой вперед; 
2 – мах правой ногой назад; 
3 – мах правой ногой вперед; 
4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе, хлопок над головой. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).

П/И «Попадем мешочком в круг»

Дети стоят по кругу. В центре круга выложен из веревки кружок, концы веревки связаны, большой обруч. Диаметр круга – 2 метра. Дети находятся на расстоянии 1-2 шагов от круга. В руках мешочки с песком. По слову воспитателя «Бросай!», все бросают свои мешочки в круг. «Поднимите мешочки!» - говорит воспитатель. Дети поднимают мешочки, становятся на место. Воспитатель отмечает, чей мешочек не попал в круг, игра продолжается. Дети бросают другой рукой.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Март

Комплекс 13
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Великаны!» ходьба на носках, руки вверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.
Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 
1–3 – три рывка руками в стороны; 
4 – исходное положение         (5–6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 
1 – наклон туловища вправо (влево); 
2 – вернуться в исходное положение              (6–7 раз).
3. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты, ступни на полу, руки вдоль туловища. 
1–2 – поднять таз, прогнуться, опираясь на ладони; 
3–4 – вернуться в исходное положение          (5–6 раз).
4. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 
1 – поднять правую ногу вперед-вверх; 
2 – одновременным движением правую ногу опустить вниз, левую поднять вверх; 
3 – левую ногу вниз, правую вверх; 
4 – опустить правую ногу. После паузы повторить 2–3 раза.
5. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклониться вперед, коснуться руками носков правой (левой) ноги; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 
1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх; 
3–4 – исходное положение (6–7 раз).
П/И «Море волнуется раз …»
Водящий отворачивается и говорит:

«Море волнуется раз,

море волнуется два,

море волнуется три,

морская фигура* на месте замри!»

Игроки в это время раскачиваются и кружатся, расставив в руки стороны.

При слове «замри», замирают в позе, изображая любой предмет или животное, имеющее отношение к морской тематике.

Далее ведущий подходит к кому-то из игроков и дотрагивается до него «оживляя» фигуру. Игрок начинает двигаться, показывает свое «представление», так, чтобы ведущий узнал что за фигуру изображает игрок.

Тот, кто изобразит наименее похоже, становится «водящим» и игра начинается сначала.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 14
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – основная стойка, обруч внизу. 
1 – обруч вверх, правую ногу назад на носок; 
2 – исходное положение. То же левой ногой      (6–8 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 
1–2 – присесть, обруч вынести вперед; 
3–4 – вернуться в исходное положение      (5–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 
1 – обруч вверх; 
2 – шаг вправо с наклоном вправо; 
3 – приставить ногу, обруч вверх; 
4 – вернуться в исходное положение. То же влево       (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, обруч вертикально на полу, хват руками сверху. 
1–2 – опираясь на обод обруча обеими руками, отвести правую ногу назад-вверх; 
3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой     (6–8 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально за спиной, хват рук с боков. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – вернуться в исходное положение      (6 раз).
6. И. п. – стоя боком к обручу, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе стороны. Повторить 2–3 раза.

П/И «Кто бросит мешочек дальше»
Дети стоят вдоль стены. Несколько детей, названных воспитателем, становятся на одной линии перед положенной на пол веревкой. Дети получают мешочки 3 разных цветов. По слову воспитателя «Бросай!» дети бросают мешочек вдаль. Воспитатель обращает внимание детей на то, чей мешочек упал дальше и говорит: «Поднимите мешочки!». Дети бегут за своими мешочками, поднимают их и садятся на места. Воспитатель называет других детей, которые занимают места бросавших мешочки. Игра заканчивается, когда все дети бросят  мешочки.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Апрель

Комплекс 15
Вводная часть. Ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища; 
1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться; 
3–4 – исходное положение           (6–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 
1–2 – присесть медленным движением, руки в стороны; 
3–4 – исходное положение            (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – исходное положение. То же к левой ноге          (6 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол. 
1 – поднять правую ногу назад-вверх; 
2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
5. И. п. – стойка в упоре на коленях, руки на поясе. 
1 – поворот вправо, правую руку вправо; 
2 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 
1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе. Выполняется под счет 1–8 (2–3 раза).

П/И «Сумей промолчать»
Воспитатель заранее прячет какой – либо предмет и предлагает детям найти его. Тот, кто увидел предмет, подходит к воспитателю и тихонько сообщает о находке. Педагог отмечает ребят, оказавшихся самыми внимательными.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 16
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному между предметами; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ на гимнастической скамейке
1. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки за голову; 
3 – руки в стороны; 
4 – исходное положение             (6–7 раз).
2. И. п. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вправо (влево); 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – вернуться в исходное положение           (6 раз).
3. И. п. – лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки; 
1–2 – поднять прямые ноги вверх; 
3–4 – вернуться в исходное положение            (6–7 раз).
4. И. п. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 
1 – шаг правой ногой на скамейку; 
2 – шаг левой ногой на скамейку; 
3 – шаг правой ногой со скамейки; 
4 – то же левой. Поворот кругом. Повторить упражнение 3–4 раза.
5. И. п. – стоя боком к скамейке, руки произвольно. На счет 1–8 прыжки на двух ногах вдоль скамейки; поворот кругом и повторение прыжков.

П/И «Пустое место»
Дети стоят в кругу, слегка расставив ноги. Водящий проходит по внешнему кругу и кладет между ног любого ребенка предмет. Кому положили и водящий разбегаются в противоположные стороны по кругу, в месте встречи здороваются за руку и бегут кто быстрее до освободившегося места.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Май

Комплекс 17
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, выполняя упражнения для рук по сигналу воспитателя – руки в стороны, за голову, на пояс; бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ в парах
1. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх; 
3 – руки в стороны; 
4 – исходное положение (6 раз).
2. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 
1–2 – поочередное приседание, не отпуская рук партнера; 
3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги на ширине плеч, руки скрестить. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – лежа на спине, ногами друг к другу, зажимая стопами ноги партнера (нога одного ребенка между ног другого), руки за головой согнуты. 
1–2 – поочередно подниматься в положение сидя; 
3–4 – исходное положение (4–5 раз).
5. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, руки вдоль туловища, держась за руки. 
1 – выпад вправо, руки в стороны; 
2 – исходное положение. То же влево (6 раз).
П/И «Бездомный заяц» 
Из числа играющих выбирают охотника, остальные зайцы. Они находятся в норках (кружках). Количество норок (кружков) на одну меньше числа зайцев. Охотник старается поймать зайца, оставшегося без домика. Тот убегает. Он может спастись любой норке — забежать в кружок.
Теперь уже другой заяц остается без норки, и его ловит охотник. Если охотник поймает (коснется) зайца, то они меняются ролями. Если охотник долго никого не сможет поймать, на его роль выбирают другого ребенка.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 18
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры. Бег, перешагивая через бруски (или кубики).

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, потянуться; 
3–4 – исходное положение         (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спину. 
1 – руки в стороны; 
2 – наклон вправо, руки вверх; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – вернуться в исходное положение    (6 раз).
3. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 
1 – поворот вправо, правой рукой коснуться пятки левой ноги; 
2 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, опираясь на ладони о пол. 
1–2 – выпрямить колени, приняв положение упора согнувшись; 
3–4 – вернуться в исходное положение         (5–6 раз).
5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед грудью. 
1–2 – прогнуться, руки вынести вперед; 
3–4 – исходное положение             (6–7 раз).
6. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища на полу. Ногами крутим велосипед.
П/И «Хитрая лиса»

Играющие стоят по кругу на расстоянии одного шага один от другого. В стороне, вне круга, обозначается дом лисы. По сигналу воспитателя дети закрывают глаза, а он обходит их с внешней стороны круга и дотрагивается до одного из играющих, который и становится водящим — хитрой лисой. Затем дети открывают глаза, хором три раза (с небольшим интервалом) спрашивают (сначала тихо, а потом громче): «Хитрая лиса, где ты?» После третьего раза играющий, выбранный хитрой лисой, быстро выбегает на середину круга, поднимает вверх руку и говорит: «Я здесь!» Все играющие разбегаются по площадке, а лиса их ловит (дотрагивается рукой). После того как лиса поймает и отведет к себе в дом 2—3 детей, воспитатель произносит: «В круг!» — и игра возобновляется.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!
Июнь

Комплекс 19
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному между предметами; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ в парах
1. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, руки сцеплены в замок. 
1–2 – руки через стороны вверх; 
3–4 – вернуться в исходное положение     (6 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу сцеплены; 
1 – наклониться вправо, правые руки остаются внизу, левые вверх; 
2 – исходное положение    (6 раз).
3. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, руки соединены. 
1–2 – поочередно поднимать ногу (правую или левую) – ласточка    (по 6 раз каждый).
4. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 
1–2 – присесть, колени развести в стороны; 
3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах (правая вперед, левая назад – попеременно в чередовании с ходьбой). Выполняется на счет 1–8; повторить 2–3 раза.
П/И "Путаница"

Игроки сцепляются руками в круг и путаются, перелезая как только можно друг через друга, пока водящий отвернулся. Затем он должен распутать этот клубок, не размыкая круг.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 20
Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками – змейкой; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ с кубиками
1. И. п. – основная стойка, кубики в обеих руках внизу. 
1 – кубики в стороны; 
2 – кубики вверх, ударить ими один о другой; 
3 – кубики в стороны; 
4 – исходное положение    (5–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубики внизу. 
1 – поворот вправо (влево), руки в стороны; 
2 – вернуться в исходное положение         (6 раз).
3. И. п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 
1–2 – наклониться вперед, положить кубики на пол (подальше); 
3–4 – наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение    (5–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, кубики у плеч. 
1 – присесть, кубики вперед; 
2 – исходное положение            (5–7 раз).
5. И. п. – лежа на спине, кубики в обеих прямых руках за головой. 
1–2 – поднять прямые ноги вверх, коснуться кубиками колен; 
3–4 – вернуться в исходное положение      (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой (2–3 раза).
П/И «Летает – не летает»

Дети стоят по кругу, в центре – воспитатель. Он называет одушевленные и неодушевленные предметы, которые летают и не летают. Называя предмет, воспитатель поднимает вверх руки. Например, воспитатель говорит: «Птица летает, стул летает, самолет летает» и т. д. дети должны поднять руки вверх, если назван летающий предмет.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Июль
Комплекс 21
Вводная часть. Ходьба в колонне, на сигнал воспитателя: «Зайцы!» три прыжка на двух ногах. Бег врассыпную, на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, руки на пояс. Ходьба и бег чередуются.

Основная часть. ОРУ с обручем
1. И. п. – основная стойка, обруч внизу хватом с боков. 
1 – обруч вперед; 
2 – вернуться в исходное положение     (5–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 
1 – поднять обруч вертикально; 
2 – наклониться, коснуться ободом пола; 
3 – выпрямиться, обруч вверх; 
4 – вернуться в исходное положение     (5–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков у груди. 
1 – присесть, обруч вперед; 
2 – исходное положение     (5–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, хват руками за верхний край обруча, стоящего на полу. 
1–2 – опираясь на обруч, отвести назад-вверх правую ногу; 
3–4 – вернуться в исходное положение      (5–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, обруч на полу. Прыжки в обруч, затем из обруча, поворот кругом и повторить прыжки. 

П/И  «Мышеловка».
Играющие делятся на две неравные группы. Меньшая (примерно треть играющих) образует круг — мышеловку. Остальные изображают мышей и находятся вне круга.

Дети, изображающие мышеловку, берутся за руки и начинают ходить по кругу то влево, то вправо, приговаривая: «Ах, как мыши надоели,

Развелось их просто страсть.

Все погрызли, все поели,

Всюду лезут – вот напасть.

Берегитесь же, плутовки.

Доберемся мы до вас.

Вот поставим мышеловки,

Переловим всех за раз!»

По окончании стихотворения дети останавливаются и поднимают сцепленные руки вверх. Мыши вбегают в мышеловку и тут же выбегают с другой стороны. По сигналу воспитателя: «Хлоп!» дети, стоящие по кругу, опускают руки и приседают — мышеловка захлопнута. Мыши, не успевшие выбежать из круга, считаются пойманными. Они тоже становятся в круг (и размер мышеловки увеличивается). Когда большая часть мышей будет поймана, дети меняются ролями, и игра возобновляется.

В конце игры воспитатель отмечает наиболее ловких мышей, которые ни разу не остались в мышеловке.

Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 22
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с изменением направления движения по сигналу воспитателя.

Основная часть. ОРУ с палкой
1. И. п. – основная стойка, палка внизу. 
1 – палку вверх; 
2 – опустить палку за голову на плечи; 
3 – палку вверх; 
4 – вернуться в исходное положение        (5–7 раз).
2. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 
1 – палку вверх; 
2 – наклон вперед, палку вперед; 
3 – выпрямиться, палку вверх; 
4 – вернуться в исходное положение       (5–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – в исходное положение      (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, палку на грудь. 
1–2 – присесть, палку вперед; 
3–4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, палка внизу. 
1 – правую ногу в сторону на носок, палку вперед; 
2 – исходное положение. То же влево (5–7 раз).

П/И «Гуси лебеди»

Цель: воспитывать у детей выдержку, умение выполнять движения по сигналу. Упражняться в беге с увертыванием.

Ход игры: На одной стороне зала (площадки) обозначается дом, в котором находятся гуси. На противоположной стороне зала стоит пастух. Сбоку от дома логово (примерно на середине зала), в котором живет волк, остальное место – луг. Выбираются дети, исполняющие роль волка и пастуха, остальные изображают гусей. Пастух выгоняет гусей на луг, они пасутся и летают.

     ПАСТУХ: Гуси, гуси!

     ГУСИ: (останавливаются и отвечают хором). Га, га, га!

     ПАСТУХ: Есть хотите?

     ГУСИ: Да, да, да!

     ПАСТУХ: Так летите!

     Гуси: Нам нельзя:

               Серый волк под горой

               Не пускает нас домой.

     ПАСТУХ: Так летите, как хотите,

                       Только крылья берегите!

Гуси, расправив крылья (расставив руки в стороны), летят через луг домой, а волк, выбежав из логова, старается их поймать (запятнать). Пойманные гуси идут в логово. После двух перебежек подсчитывается количество пойманных волком гусей. Затем выбираются новые водящие – волк и пастух.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Август

Комплекс 23
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному друг за другом; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ без предметов
1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки к плечам. 
1–4 – вращение рук вперед; 
5–8 – вращение рук назад       (6–7 раз).
2. И. п. – основная стойка, руки за головой. 
1–2 – присесть, руки поднять вверх; 
3–4 – исходное положение             (5–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 
1 – мах правой ногой вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; 
2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой      (6–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 
1 – шаг правой (левой) ногой, руки в стороны; 
2 – наклон вправо, руки за голову; 
3 – выпрямиться, руки в стороны; 
4 – вернуться в исходное положение     (4–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 
1–2 – наклон вперед, руками скользить до носков ног; 
3–4 – вернуться в исходное положение            (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 
1–3 – прыжки на месте; 
4 – прыжок с оборотом на 180°. Повторить несколько раз.

П/И «Найди себе пару» 
Для игры нужны цветные платочки по числу детей. Половина платочков одного цвета, остальные - другого цвета. Каждый ребенок получает один платочек. По сигналу воспитателя (удар в бубен или музыкальное сопровождение) дети разбегаются. На слова «Найди пару!» или начало звучания музыкального произведения дети, имеющие одинаковые платочки, встают парой. В случае если ребенок остается без пары, играющие говорят: «Ваня, Ваня (Коля, Оля) не зевай, быстро пару выбирай!». Игра повторяется.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

Комплекс 24
Вводная часть. Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения: на быстрые удары в бубен – ходьба мелким, семенящим шагом, на медленные удары – широким свободным шагом; ходьба и бег врассыпную.

Основная часть. ОРУ в парах
1. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 
1 – руки в стороны; 
2 – руки вверх; 
3 – руки в стороны; 
4 – исходное положение          (6 раз).
2. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 
1–2 – поочередное приседание, не отпуская рук партнера; 
3–4 – вернуться в исходное положение          (6 раз).
3. И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги на ширине плеч, руки скрестить. 
1 – поворот туловища вправо (влево); 
2 – исходное положение            (6 раз).
4. И. п. – лежа на спине, ногами друг к другу, зажимая стопами ноги партнера (нога одного ребенка между ног другого), руки за головой согнуты. 
1–2 – поочередно подниматься в положение сидя; 
3–4 – исходное положение         (4–5 раз).
5. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, руки вдоль туловища, держась за руки. 
1 – выпад вправо, руки в стороны; 
2 – исходное положение. То же влево          (6 раз).

П/И «Бездомный заяц» 
Из числа играющих выбирают охотника, остальные зайцы. Они находятся в норках (кружках). Количество норок (кружков) на одну меньше числа зайцев. Охотник старается поймать зайца, оставшегося без домика. Тот убегает. Он может спастись любой норке — забежать в кружок.
Теперь уже другой заяц остается без норки, и его ловит охотник. Если охотник поймает (коснется) зайца, то они меняются ролями. Если охотник долго никого не сможет поймать, на его роль выбирают другого ребенка.
Заключительная часть. Ходьба в колонне по одному, бег, ходьба с восстановлением дыхания.
Слова о зарядке: Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!

