Комплекс №1
утренней гимнастики без предметов
1. Построение. Равнение. Повороты. Ходьба обычная, на внешней стороне стопы, скрестным шагом. Галоп прямой, боковой, бег спиной вперёд. Упражнения на восстановление дыхания. Перестроение в звенья.
2. ОРУ
1. «Потягивание». Ип-ОС, руки вниз в замке. 1-поднять руки вверх, повернуть ладонями вверх, потянуться, посмотреть на кисти; 2-Ип. (6 раз).
2. «Рывки руками». Ип-ОС, руки перед грудью. 1-2 – рывок согнутыми руками; 3-4 – рывок прямыми руками. (6 раз)
3. «Повороты». Ип-стойка ноги вместе, руки на поясе. 1-поворот влево, руки вверх;2-Ип;3-то же вправо;4-Ип. (6 раз).
4. «Вращение туловищем». Ип-широкая стойка, руки за головой.1-4 вращать туловище вправо; 5-8 – влево. (3-4 раза).
5. «Выпады». Ип-ОС, руки на поясе.1- выпад правой ногой вперёд, руки вперёд;2-Ип; 3- то же левой;4-Ип.(6 раз).
6. «Перекаты». Ип- присед из Ип-широкая стойка, руки в стороны. Переносить массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. (6 раз).
7. Подскоки на месте. (2раза по 20 секунд).
1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления на звуковой сигнал.
Комплекс №2
утренней гимнастики с хлопками
1. Построение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием колена. Бег, поскоки. Боковой галоп, перестроения в звенья.
2. ОРУ
1. «Хлопки впереди».Ип-ОС, руки опущены. Раскачивать руки вперёд-назад с хлопком впереди со словом «Хлоп» (6-8раз).
2. «Хлопки с поворотами». Ип-то же. Хлопки с поворотами вправо- влево.(4-5раз).
3. «Хлопки под ногой».Ип-ОС, руки на поясе. 1-поднять правую ногу, согнутую в колене и хлопнуть под ней; 2-Ип; 3-то же с правой; 4-Ип. (6-8раз).
4. «Хлопки за ногой». Ип - то же. 1- наклон туловища вперёд-вниз, хлопнуть за левой ногой, сказать      "Хлоп"; 2-Ип; 3- то же с правой; 4-Ип. (6-8раз).
5. «Перекаты». Ип-то же. 1-подняться на носки; 2-перекат на пятки; 3-4 то же. (10-12 раз).
6. Приседания. 10 приседаний со словами «Сели» под счёт.
7. Прыжки со сменой положения ног вперёд-назад с хлопками. (10-20 раз).
1. Ходьба на месте. Упражнения на восстановление дыхания. Игровое упражнение «Вороны».
Комплекс №3
утренней гимнастики в парах
Построение, равнение, повороты переступанием, прыжком. Ходьба в колонне по одному, ходьба на носках, на пятках, с выпадами, скрестным шагом, змейкой. Бег, бег врассыпную, галоп боковой. Ходьба парами, построение в парах.
ОРУ
1. «Потягивание». Ип-стоя вплотную спиной друг к другу, держаться за руки, руки опущены вниз. 1- поднять руки через стороны вверх, потянуться, встать на носки; 2-Ип; 3-4-то же. (4-5раз).
2. «Пилка дров». Ип-стоя лицом друг к другу на расстоянии одного шага, ноги на ширине плеч, держаться за руки. Под счёт поочерёдно сгибать и разгибать соединённые руки, одновременно поворачивая туловище то влево, то вправо. Ноги с места не сдвигать. (7-8раз).
3.  «Петушки». Ип- стоя спиной друг к другу держаться за руки. 1-подтянуть согнутую левую ногу к груди, одновременно наклониться вперёд и коснуться лбом колена; 2-то же правой;3-4-то же.(5-6 раз).
4. «Весы». Ип-стоя лицом друг к другу на расстоянии одного шага, ноги на ширине плеч, держаться за руки. Поочерёдно приседать, сохраняя правильную осанку. (7-8 раз).
5.  «Хлопки» Ип-сидя друг напротив друга, ноги прямые, упор стопами, упор руками сзади. 1-наклониться вперёд, хлопнуть партнёра по ладоням, спина прямая;2- Ип; 3-4-то же. (5-6раз).
6. «Прыжки». Ип-стоя плечом к плечу, под руку держать партнёра. Прыжки по и против часовой стрелки. (10-15 раз).
Ходьба парами, лёгкий бег.
Комплекс №4
утренней гимнастики без предметов
Построение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, широким шагом, приставным шагом. Лёгкий бег, бег врассыпную.
ОРУ
1. «Наклоны». Ип-ОС, руки на поясе. Наклоны головы вправо-влево под счёт (3-4раза), вперёд-назад(3-4 раза).
2. «Погрейся». Ип-ОС, ноги врозь, руки в стороны. 1-скрестить руки перед грудью, хлопнув ладонями по плечам; 2-Ип; 3-4-то же (8-10раз в быстром темпе).
3. «Дровосек». Ип-широкая стойка, руки вверх, пальцы сцеплены над головой. 1-наклон туловища вперёд, руки опустить между ногами, 2-Ип;3-4-то же (5-8раз).
4. «Достань пятку». Ип-ОС, ноги врозь, руки опущены. 1-слегка согнуть правую ногу и поворачивая туловище вправо достать рукой пятку; 2-Ип; 3-то же влево; 4-Ип.(3-5 раз в среднем темпе).
5. «Футболист». Ип-ОС, руки опущены. 1-мах левой ногой (словно по мячу);2-Ип; 3- то же правой;4-Ип. (5-7раз в быстром темпе).
6. «Уточка». Ип-стоя на коленях, руки на поясе. 1-сесть на пол справа; 2-Ип;3- то же влево; 4-Ип.(7 раз).
7. «Насос». Ип- сидя, опора на руки сзади, ноги вместе. 1-согнуть ноги в коленях; 2-Ип; 3-4 то же.(6раз).
8. «Лягушки» Ип-сидя на корточках. Прыжки. (15-20 раз)
Ходьба в колонне по одному, упражнения на восстановление дыхания.
Комплекс №5
утренней гимнастики без предметов
Построение в шеренгу. Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках, на пятках, на внешней, внутренней стороне стопы, приставным шагом. Бег с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени. Обычная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
ОРУ
1. «Наклоны». Ип-ОС, руки на поясе. Наклоны головы вправо-влево под счёт (3-4раза), вперёд-назад(3-4 раза).
2. «Потягивание». Ип-ОС, руки вниз в замке. 1-поднять руки вверх, повернуть ладонями вверх, потянуться, посмотреть на кисти, правая нога назад на носок; 2-Ип; 3-4- то же левой. (6 раз).
3. «Растягивание резины». Ип-ОС, ноги врозь, руки перед грудью; 1-руки с усилием в стороны; 2-Ип; 3-4-то же.(6-7 раз).
4. «Мельница».Ип-широкая стойка, наклон вперёд, правая рука вверху, левая внизу, кисти сжаты в кулаки. На каждый счёт смена положений рук. (6-7 раз).
5. «Велосипед». Ип-лёжа на спине, ноги согнуты, руки вдоль туловища. На 10 счётов круговые вращения ногами, попеременно сгибая и разгибая их. После паузы повторить. (3-4 раза).
6. «Уточка». Ип-стоя на коленях, руки на поясе. 1-сесть на пол справа; 2-Ип;3- то же влево; 4-Ип.(7 раз).
7. «Приседания».  Ип-ОС, пятки вместе, носки врозь, руки на поясе. 10 приседаний со словами «Сели» под счёт.
8. Прыжки. Ип-стойка: правая нога впереди, руки на поясе. Смена положения ног прыжком. (15-20 раз).
Ходьба в колонне по одному. Мп/и «Пузырь».
Комплекс №6
утренней гимнастики без предметов
Построение в шеренгу. Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках, на пятках, на внешней, внутренней стороне стопы, приставным шагом.  Галоп прямой, боковой. Обычная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
ОРУ
1. «Потягивание» Ип-ОС, руки опущены. 1-руки вверх, потянуться, левую ногу отставить назад; 2-Ип; 3-4- то же с правой. (6 раз).
2. «Погрейся». Ип-ОС, ноги врозь, руки в стороны. 1- скрестить руки перед грудью, хлопнув ладонями по плечам; 2-Ип; 3-4- то же (8-10 раз в быстром темпе).
3. «Дровосек». Ип-широкая стойка, руки вверх, пальцы сцеплены над головой. 1-наклон туловища вперёд, руки опустить между ногами, 2-Ип;3-4-то же (5-8раз).
4. «Мельница».Ип-широкая стойка, наклон вперёд, правая рука вверху, левая внизу, кисти сжаты в кулаки. На каждый счёт смена положений рук. (6-7 раз).
5. «Лодочка». Ип- лёжа на груди. прогнуться в спине, отводя голову и прямые руки назад, ноги вытянуть и чуть оторвать от пола. (6-7 раз).
6. «Приседания».  Ип-ОС, пятки вместе, носки врозь, руки на поясе. 10 приседаний со словами «Сели» под счёт.
7. Прыжки. Ип-ОС, руки на поясе. 4 прыжка на левой, 4 на правой ноге. (7-8 раз).
Ходьба в колонне по одному. Лёгкий бег.




























КОМПЛЕКСЫ УТРЕННИХ ГИМНАСТИК ПО МОТИВАМ РУССКОЙ НАРОДНОЙ СКАЗКИ
«КОЛОБОК»
Для детей 2,5—4 лет
Вводная часть
Взрослый. Сегодня мы с вами побываем в сказке «Колобок». А начиналась она так... Жили-были дед и баба. Попросил дед бабку испечь Колобок.
Дети ходят друг за другом по кругу обычным шагом, хлопая в ладоши («бабка лепит Колобка»).
Корригирующая ходьба по кругу
Взрослый рассказывает сказку, дети выполняют движения.
Надоело Колобку лежать на окошке, стал он поворачиваться с боку на бок.
Дети ходят вперевалочку.
А потом прыгнул с окна на лавку, с лавки на травку... Прыгают на двух ногах в полуприседе, руки на поясе.
И покатился в лес.
Ходят в приседе, руки на коленях.
Взрослый.Катится Колобок по лесной тропинке |обычный бег друг за другом, руки крутят перед собой «барабанчик»),Быстро катится (быстрый бег).Устал, решил отдохнуть, свежего лесного воздуха вдохнуть.
Упражнение на восстановление дыхания. Развести руки в стороны — глубокий вдох через нос. Положить руки на живот, слегка надавить — выдох через рот.
Повторить 2—3 раза.
Построение в звенья для общеразвивающих упражнений.
Общеразвивающие упражнения
Взрослый. Отдыхает Колобок. Вдруг выскакивает навстречу Зайка. Хотел лопоухий съесть Колобка, да где там!
«Зайка»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки приставлены к голове, как ушки у зайца.
Выполнять наклоны в стороны, сказать: «Колобок, Колобок, я тебя съем!»
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Покатился Колобок дальше да Волка встретил. Почуял серый Волк Колобка, завыл от голода.
«Серый Волк»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, как лапы у волка.
Повернуться вправо, Волк воет: «У-у!» Вернуться в и. п. То же влево.
Повторить 3—4 раза в каждую сторону.
Взрослый. Испугался Колобок, спрятался от Волка.
«Спрятался Колобок»
И. п.: ноги на «узкой дорожке», руки на поясе.
Присесть, закрыть ладошками глаза. Вернуться в и. п.
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Покатился Колобок дальше. Встречается ему Медведь. Обрадовался Медведь.
«Медведь косолапый»
И. п.: сидя, ноги скрестно, руки на коленях.
Выполнять перекаты на ягодицах влево-вправо.
Повторить 4—6 раз в каждую сторону.
Взрослый. Катится Колобок дальше. А навстречу Лисичка-сестричка. Понравился ей Колобок. Стала она с ним прыгать и скакать!
«Лисичка-сестричка»
И. п.: ноги вместе, руки согнуты в локтях у груди, как лапки у лисички.
Выполнять прыжки на двух ногах вперед-назад в сочетании с ходьбой на месте
Повторить 3 раза по 5—7 прыжков в чередовании с ходьбой на месте.
Заключительная часть
Взрослый. Попрыгали-поскакали Лисичка с Колобком, а потом показала она ему дорогу к дому. Колобок и покатился {обычная ходьба друг за другом по кругу), а уж когда дом родной увидел, то и вовсе побежал! (Обычный бег по кругу.)
Упражнение на дыхание
Дети грозят то одним, то другим пальчиком со словами: «Колобок! Колобок! Не попадайся на зубок!»
























Для детей 5—7 лет
Вводная часть
Взрослый. Сегодня мы с вами побываем в сказке «Колобок». А начиналась она так... Жили-были дед и баба. Попросил дед бабку испечь Колобок.
Дети ходят друг за другом по кругу обычным шагом, хлопая в ладоши («бабка лепит Колобка»).
Корригирующая ходьба по кругу
Взрослый рассказывает сказку, дети выполняют движения.
Надоело Колобку лежать на окошке, стал он поворачиваться с боку на бок.
Дети ходят вперевалочку на четвереньках с опорой на ладони и стопы.
А потом прыгнул с окна на лавку, с лавки на травку...
Прыгают на двух ногах в полуприседе, руки на поясе.
И покатился в лес.
Ходят в приседе, руки на коленях.
Взрослый. Катится Колобок по лесной тропинке (обычный бег в колонне по одному, обегая кубики, руки крутят перед собой «барабанчик»).Быстро катится (быстрый бег). Устал, решил отдохнуть, свежего лесного воздуха вдохнуть.
Упражнение на восстановление дыхания
Развести руки в стороны — глубокий вдох через нос. Положить руки на живот, слегка надавить — выдох через рот.
Повторить 2—3 раза.
Построение в звенья для общеразвивающих упражнений.
Общеразвивающие упражнения
Взрослый. Отдыхает Колобок. Вдруг выскакивает навстречу Зайка. Хотел лопоухий съесть Колобка, да где там!
«Зайка»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки приставлены к голове, как ушки у зайца.
1—4 — попеременные движения кистями рук («заяц шевелит ушками»);
5—8 — наклоны в стороны, сказать: «Колобок, Колобок, я тебя съем!»
Повторить 5—6 раз в каждую сторону.
Взрослый. Покатился Колобок дальше да Волка встретил. Почуял серый Волк Колобка, завыл от голода.
«Серый волк»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, как лапы у волка.
Повернуться вправо, вытянуть «лапы» вперед, завыть, как волк: «У-у!» Вернуться в и. п. То же влево.
Повторить 5—6 раз в каждую сторону.
Взрослый. А Колобок побыстрее покатился и убежал от Волка. Стало ему весело от того, как он от Волка убежал, он и засмеялся.
«Колобок смеется!»
И. п.: ноги чуть шире плеч, руки свернуты на груди калачиком.
1—3 — наклониться вперед, посмеяться: «Ха-ха-ха!»
4 — вернуться в и. п.
Повторить 6-^8 раз.
Взрослый. Покатился Колобок дальше. Встречается ему Медведь. Идет Медведь, с ноги на ногу переваливается. Увидел Медведь Колобка, обрадовался.
«Медведь косолапый»
И. п.: сидя, ноги скрестно, руки на коленях.
Выполнить перекаты на ягодицах влево-вправо.
Повторить 6—8 раз в каждую сторону.
Взрослый. Присел Колобок и спрятался от Медведя.
«Прятки с Медведем»
И. п.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе.
Присесть, закрыть ладонями глаза. Вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Перехитрил Колобок Медведя косолапого да дальше покатился.
«Катится Колобок»
И. п.: сидя на полу, обхватив колени руками, пригнув голову к коленям.
Выполнять перекаты вперед-назад — спина круглая, голова у коленей.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Катится Колобок дальше. А навстречу Лисичка-сестричка. Запел ей Колобок песенку, а Лисичка лежит и слушает.
«Лисичка-сестричка»
И. п.: лежа на животе, ноги согнуты в коленях, ладони под подбородком.
Выполнять встречные движения ногами, качать головой влево-вправо.
Повторить 8—10 раз.
Взрослый. Понравился Лисичке Колобок. Стала она с ним прыгать и скакать!
«Лисичка с Колобком подружилась!»
И. п.: ноги вместе, руки согнуты в локтях у груди, как лапки у лисички.
Прыгать на двух ногах влево-вправо в сочетании с ходьбой на месте.
Повторить 3 раза по 8—10 прыжков в чередовании с ходьбой на месте.
Заключительная часть
Взрослый. Попрыгали-поскакали Лисичка и Колобок, а потом показала она ему дорогу к дому. Колобок и покатился(обычная ходьба в колонне по одному по кругу). А уж когда дом
родной увидел, то и вовсе побежал! (Бег с закрытыми глазами по кругу, обычный бег в «змейке».)
Упражнение на дыхание
Дети грозят то одним, то другим пальчиком со словами: «Колобок! Колобок! Не попадайся на зубок!»





КОМПЛЕКСЫ УТРЕННИХ ГИМНАСТИК ПО МОТИВАМ РУССКОЙ НАРОДНОЙ СКАЗКИ
«РЕПКА»
Для детей 2,5—4 лет
Вводная часть
Взрослый. Ребята, сегодня мы с вами отправляемся в сказку «Репка». Давайте вспомним, как она начиналась. Жили- были дед и баба. И был у них огород (<обычная ходьба друг за другом по кругу).
Корригирующая ходьба по кругу
Взрослый рассказывает сказку, дети выполняют движения.
Пошел дед репку сажать.
Дети ходят вперевалочку на внешних сторонах стоп.
Погода хорошая. Птички чирикают.
Прыгают на двух ногах с продвижением вперед, взмахивая руками, как крылышками.
Вдруг дождик закапал!
Ходят на носках, руки вверху, встряхивать кистями рук.
Взрослый. Закрылся дед руками от дождя, побежал скорее (iобычный бег друг за другом, руки над головой «домиком»).
Закончился дождь. С облегчением вздохнул дед.
Упражнение на восстановление дыхания
Руки через стороны вверх до уровня плеч — глубокий вдох через нос; резко опустить руки вниз — выдох через рот.
Повторить 2—3 раза.
Построение в звенья для общеразвивающих упражнений.
Общеразвивающие упражнения
Взрослый. Собрался дед репку сажать, а лопаты-то и нет. Где лопата?
«Гдe лопата?»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки опущены.
Поднять плечи, развести руки в стороны («удивился дед»), сказать: «Где лопата?» Вернуться в и. п.
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Нашел дед лопату. Посадил репку. Выросла репка болыпая-преболыпая! Тянет-потянет дед репку, а вытянуть не может.
«Не вытянуть деду репку»
И. п.: ноги шире плеч, руки внизу сцеплены в «замок».
1—2 — наклониться, выпрямиться;
3—4 — «вытереть со лба пот».
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Позвал дед бабку да внучку. Стали они по- другому репку тащить. Бабка за дедку, дедка за репку.
«Бабка да внучка»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты полукольцом перед собой.
Выполнять наклоны в стороны.
Повторить 4—6 раз в каждую сторону.
Взрослый. Прибежала на помощь собака Жучка.
«Жучка»
И. п.: стоя на четвереньках.
«Повилять хвостиком».
Повторить 4—6 раз в каждую сторону.
Взрослый. Позвала Жучка своих друзей — кошку да мышку. Прибежали они дружно, ухватились крепко за репку и все вместе вытащили ее из земли!
«Вытянули репку!»
И. п.: основная стойка, руки на поясе.
Прыгать на двух ногах на месте с хлопками над головой.
Повторить 3 раза по 5—7 прыжков в чередовании с ходьбой на месте.
Заключительная часть
Взрослый. Пошли они все вместе домой и наварили каши (ходьба друг за другом по кругу; положив руки на плечи впереди идущему). Наелись все каши. Побежали Жучка, кошка да мышка по домам (бег друг за другом по кругу, обычная ходьба).
Упражнение на дыхание
Дети. Репку дружно мы тащили, кашу вкусную сварили.




























Для детей 5—7 лет
Вводная часть
Взрослый. Ребята, сегодня мы с вами отправляемся в сказку «Репка». Давайте вспомним, как она начиналась. Жили- были дед и баба. И был у них огород (обычная ходьба в колонне по одному по кругу).
Корригирующая ходьба по кругу
Взрослый рассказывает сказку; дети выполняют движения.
Пошел дед репку сажать.
Дети ходят вперевалочку на внешних сторонах стоп.
Погода хорошая. Птички чирикают.
Прыгают на двух ногах с продвижением вперед, взмахивая руками, как крылышками.
Солнышко светит.
Ходят на носках, руки в стороны, пальцы растопырены.
Вдруг дождик закапал!
Ходят на пятках, руки вверху; встряхивают кистями рук.
Взрослый. Закрылся дед руками от дождя, побежал скорее (обычный бег друг за другом, руки над головой «домиком»).Бежит, через грядки перепрыгивает (прямой галоп). Вдоль забора бежит (боковой галоп).Но тут неожиданно дождь закончился. С облегчением вздохнул дед.
Упражнение на восстановление дыхания
Руки через стороны вверх до уровня плеч — глубокий вдох через нос; резко опустить руки вниз — выдох через рот.
Повторить 2—3 раза.
Построение в звенья для общеразвивающих упражнений.
Общеразвивающие упражнения
Взрослый. Собрался дед репку сажать, а лопаты-то и нет. Где лопата?
«Где лопата?»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки опущены.
Поднять плечи, развести руки в стороны («удивился дед»), сказать: «Где лопата?» Вернуться в и. п.Повторить 6—8 раз.
Взрослый. А лопата-то вот где — позади лежит. Посадил дед репку. Выросла репка болыпая-преболыыая!
«Вот какая репка!»
И. п.: ноги чуть шире плеч, руки на поясе.
Наклониться вперед, развести руки в стороны. Вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Стал дед репку из земли тянуть. Тянет- потянет дед, а вытянуть не может.
«Не вытянуть деду репку»
И. п.: ноги шире плеч, руки внизу сцеплены в «замок».
1. —наклониться;
2. — выпрямиться;
3—4 — «вытереть со лба пот».
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Позвал дед бабку. Стали они по-другому репку тащить. Бабка за дедку, дедка за репку. Тянут-потянут, а вытянуть не могут.
«Бабка»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты полукольцом перед собой.
Выполнять наклоны в стороны.
Повторить 5—6 раз в каждую сторону.
Взрослый. Позвала бабка внучку. Внучка за бабку, бабка за дедку, дедка за репку. Тянут-потянут, а вытянуть не могут.
«Внучка»
И. п.: ноги на «узкой дорожке», руки соединены внизу.
Присесть, не разгибаясь, выпрямить ноги — «потянуть репку», вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Прибежала на помощь собака Жучка. Ухватились все друг за друга. Тянут-потянут, а вытянуть не могут.
«Жучка»
И. п.: стоя на четвереньках.
«Повилять хвостиком».
Вернуться в и. п.
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Позвала Жучка своих друзей — кошку да мышку. Прибежали они дружно.
«Кошка да мышка»
И. п.: в упоре сидя.
1. — принять упор лежа, опираясь на руки, прыжком выпрямить ноги;
2. — вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Все вместе вытянули репку. Обрадовались они! Запрыгали возле репки.
«Вытянули репку!»
И. п.: основная стойка, руки на поясе.
Выполнять серию прыжков:
·  прыжки на двух ногах на месте с хлопками над головой;
·  прыжки на двух ногах из стороны в сторону;
· перескоки с левой ноги на правую.
Повторить 3 раза по 8—10 прыжков в чередовании с ходьбой на месте.
Заключительная часть
Взрослый. Пошли они все вместе домой кашу варить (ходьба в колонне по одному по кругу, положив руки на течи впереди идущему). А тут опять дождь пошел. Некогда дорогу выбирать. Поскакали все через грядки с морковкой, капустой (бег с высоким подниманием ног). Сильно дождь припустил! Быстро побежали все домой (бег взахлест).Забежали домой, отдышаться не могут, пыхтят как паровозы (обычная ходьба и упражнение на дыхание: «Уф! Уф! Уф!»).
КОМПЛЕКСЫ УТРЕННИХ ГИМНАСТИК ПО МОТИВАМ РУССКОЙ НАРОДНОЙ СКАЗКИ «МАША И МЕДВЕДЬ»
Для детей 2,5—4 лет
Вводная часть
Взрослый. Пошла Машенька с подружками в лес за грибами да ягодами (обычная ходьба друг за другом по кругу).
Корригирующая ходьба по кругу
Взрослыйрассказывает сказку, дети выполняют движения.
Вот она деревце за деревце, кустик за кустик — и отстала от подружек.
Дети ходят, чередуя ходьбу на носочках («деревца») с ходьбой в полуприседе («кустики»).
Стала она их звать. А подружки не слышат, не откликаются.
Ходят приставным шагом боком, руки на поясе.
Бег
Взрослый. Заблудилась Машенька, забрела в самую чащу. Вдруг увидела она впереди дом. Обрадовалась Маша, побежала скорее к тому дому.
Обычный бег друг за другом, руки над головой «домиком».
Взрослый. Прибежала, вошла в дом да села на лавочку отдышаться.
Упражнение на восстановление дыхания
Руки через стороны вверх до уровня плеч — глубокий вдох через нос; положить ладошки на грудь — выдох через рот.
Повторить 2—3 раза.
Построение в звенья для общеразвивающих упражнений.
Общеразвивающие упражнения
Взрослый. А в том доме жил большой Медведь, только его дома не было. Он по лесу гулял, свои владения проверял.
«Медведь»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки за головой.
Повернуться вправо. Вернуться в и. п. То же влево.
Повторить 4 раза в каждую сторону.
Взрослый. Вернулся Медведь домой, увидел Машеньку, обрадовался.
«Медведь радуется»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны, пальцы растопырены.
1. — обхватить себя за плечи двумя руками;
2. — вернуться в и. п.
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Стала Машенька думать, как от Медведя убежать, и придумала. Напекла пирожков, сложила их в большой короб и сама в него спряталась.
«Машенька спряталась»
И. п.: ноги на «узкой дорожке», руки опущены.
Присесть — закрыть глаза ладошками, вернуться в и. п.
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Понес Медведь короб с пирожками бабушке и дедушке. Шел-шел, устал. И говорит: «Сяду на пенек, съем пирожок!»

«Сяду на пенек, съем пирожок»
И. п.: сидя на пятках, руки лежат на коленях.
Встать на колени, погрозить пальчиком, сказать: «Не садись на пенек, не ешь пирожок!» Вернуться в и. п.
Повторить 4—6 раз.
Взрослый. Принес Медведь короб к воротам да в лес ушел. Заглянули дедушка с бабушкой в короб, а там Машенька.
«А вот и я!»
И. п.: ноги вместе, руки вверху, ладони развернуты от себя.
Прыгать на двух ногах на месте и махать руками.
Повторить 3 раза по 5—7 прыжков в чередовании с ходьбой на месте.
Заключительная часть
Взрослый. Обрадовались бабушка с дедушкой. А Машенька обняла их и скорее домой побежала (бег друг за другом по кругу).
Упражнение на дыхание
Дети. Очень ловкими мы были и здоровье укрепили.





























Для детей 5—7 лет
Вводная часть
Взрослый. Пошла Машенька с подружками в лес за грибами да ягодами (обычная ходьба в колонне по одному).
Корригирующая ходьба по кругу
Взрослый рассказывает сказку, дети выполняют движения.
Вот она деревце за деревце, кустик за кустик — и отстала от подружек.
Дети ходят, чередуя ходьбу на носочках («деревца») с ходьбой в полуприседе («кустики»).
Стала она их звать. А подружки не слышат, не откликаются.
Ходят приставным шагом боком, руки на поясе.
Заблудилась Машенька, забрела в самую чащу. Вдруг увидела она впереди дом.
Ходят семенящим шагом, руки «домиком» над головой.
Бег
Взрослый. Обрадовалась она, побежала скорее к тому дому (обычный бег друг за другом).А дорога извилистая, как змейка между деревьев петляет (бег взахлест в «змейке», бег с высоким подниманием коленей).Прибежала, вошла в дом да села на лавочку отдышаться.
Упражнение на восстановление дыхания
Руки через стороны вверх до уровня плеч — глубокий вдох через нос; положить ладошки на грудь — выдох через рот.
Повторить 2—3 раза.
Построение в звенья для общеразвивающих упражнений.
Общеразвивающие упражнения
Взрослый. А в том доме жил большой Медведь, только его дома не было. Он по лесу гулял, свои владенья проверял.
«Медведь»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки за головой.
Повернуться вправо. Вернуться в и. п. То же влево.
Повторить 4 раза в каждую сторону.
Взрослый. Вернулся Медведь домой, увидел Машеньку, обрадовался.
«Медведь радуется»
И. п.: ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны, пальцы растопырены.
1. — обхватить себя за плечи двумя руками;
2. — вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Стала Машенька думать, как от Медведя убежать, и решила напечь пирожков. Замесила она тесто.
«Маша месит тесто»
И. п.: ноги чуть шире плеч, руки опущены, пальцы зажаты в кулаки.
1        3 наклониться вперед под углом 90°, поочередно
сгибать-разгибать руки («месим тесто»);
4 — разогнуться, «вытереть пот со лба».
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Напекла пирожков, сложила их в большой короб и сама в него спряталась.
«Машенька спряталась»
И. п.: ноги на «узкой дорожке», руки опущены.
Присесть — закрыть глаза ладошками, вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Понес Медведь короб с пирожками бабушке и дедушке. Шел-шел, устал. И говорит: «Сяду на пенек, съем пирожок!»
«Сяду на пенек, съем пирожок»
И. п.: сидя на пятках, руки лежат на коленях.
Встать на колени, погрозить пальчиком, сказать: «Не садись на пенек, не ешь пирожок!» Вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. А Машенька ему из короба: «Высоко сижу, далеко гляжу! Не садись на пенек, не ешь пирожок. Неси бабушке, неси дедушке».
«Высоко сижу, далеко гляжу!»
И. п.: сидя по-турецки, руки на коленях.
Встать, не касаясь руками пола, ноги остаются скрестно. Вернуться в и. п.
Повторить 6—8 раз.
Взрослый. Принес Медведь короб к воротам да в лес ушел. Заглянули дедушка с бабушкой в короб, а там Машенька.
«А вот и я!»
И. п.: ноги вместе, руки вверху.
Прыгать на двух ногах из стороны в сторону, выполняя руками скрестные движения.
Повторить 3 раза по 10—12 прыжков в чередовании с ходьбой на месте.
Заключительная часть
Взрослый. Обрадовались бабушка с дедушкой. А Машенька обняла их и скорее домой побежала (бег в колонне по одному).
Упражнение на дыхание.












 
Комплексы упражнений для детей подготовительной к школе  группы
Сентябрь
Комплекс 1.
1. Ходьба в колонне по одному в обход зала (площадки) в чередовании с бегом; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. 
1-2 — дугами наружу руки вверх, подняться на носки; 
3-4 — вернуться в исходное положение (6-7 раз).
3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 
1-2 — приседая, колени развести в стороны, руки вперед; 
3-4 — выпрямиться, исходное положение (6-7 раз).
4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — наклониться вперед - вниз, коснуться пальцами носков ног; 
3 — выпрямиться, руки в стороны;
4 — исходное положение (5-6 раз).
5. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 — поворот туловища вправо, правую руку ладонью кверху; 
2 — исходное положение; 
3-4 — то же в другую сторону (6 раз).
6. И. п. — основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1-8, повторить 3-4 раза в чередовании с небольшой паузой.
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 2.
1. Игровое упражнение «Быстро в колонну!». Построение в три колонны, перед каждой ориентир — кубик (кегля) разного цвета. По сигналу все играющие разбегаются в разные стороны площадки (зала), через 20-25 с воспитатель произносит: «Быстро в колонну!», и каждый должен занять свое место в колонне. Выигрывает та колонна, которая быстро и правильно построилась. Игра-упражнение повторяется 2-3 раза.
Упражнения с малым мячом
2. И. п. — основная стойка, мяч в левой руке. 
1-2 — руки через стороны вверх, переложить мяч в правую руку; 
3-4 — опустить руки вниз в исходное положение. То же, перекладывая мяч из правой руки в левую (8 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в левой руке. 
1 — руки в стороны;
2 — наклониться вперед - вниз, переложить мяч в правую руку; 
3 — выпрямиться, руки в стороны; 
4 — вернуться в исходное положение. То же, перекладывая мяч из правой руки в левую (6 раз).
4. И. п. — основная стойка, мяч в правой руке внизу. 
1 — руки в стороны; 
2 — присесть, мяч переложить в левую руку; 
3 — встать, руки в стороны; 
4 — вернуться в исходное положение. То же, мяч в левой руке (5-6 раз).
5. И. п. — стойка на коленях, мяч в правой руке. 
1-8 — прокатить мяч вправо (влево), поворачиваясь и следя за мячом. То же, мяч в левой руке (по 6 раз).
6. И. п. — лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. 
1-2 — поднять правую прямую ногу, коснуться мячом носка ноги; 
3-4 — опустить ногу. То же другой ногой (6-8 раз).
7. Игра «Совушка».
Октябрь
Комплекс 3.
1. Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки, с поворотом в обе стороны по сигналу воспитателя.
Упражнения без предметов
2. И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. 
1 — шаг вправо, руки в стороны;
2 — руки вверх; 
3 — руки в стороны; 
4 — исходное положение. То же влево (6-8 раз)
3. И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе. 
1 — поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку вправо (влево); 
2 — вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 
1 — руки в стороны; 
2 — наклониться вперед, коснуться пальцами рук правого носка; 
3 — выпрямиться, руки в стороны;
4 — исходное положение. То же, но коснуться левого носка (по 6 раз).
5. И. п. — сидя на полу, руки в упоре сзади. 
1 — поднять прямые ноги вверх - вперед (угол);
2 — исходное положение. Плечи не проваливать (5-6 раз).
6. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе. 
1 — прыжком ноги врозь руки в стороны;
2 — исходное положение. Прыжки выполняются на счет 1-8 несколько раз подряд в чередовании с небольшой паузой между ними.
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 4.
1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя в том месте, где застала их команда.
Упражнения с гимнастической палкой
2. И. п. — основная стойка, палка внизу хватом на ширине плеч. 
1 — палку вверх; 
2 — сгибая руки, палку назад на лопатки; 
3 — палку вверх; 
4 — исходное положение (6-8 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, палка внизу. 
1 — палку вверх; 
2 — присесть, палку вынести вперед; 
3 — встать, палку вверх; 
4 — исходное положение (6 раз).
4. И. п. — сидя, палка перед грудью в согнутых руках. 
1 — палку вверх; 
2 — наклониться вперед, коснуться пола;  
3 — палку вверх; 4 — исходное положение (6 раз).
5. И. п. — лежа на животе, ноги прямые, палка в согнутых руках перед грудью.
1-2 — прогнуться, палку вперед-вверх; 
3-4 — исходное положение (6-8 раз).
6. И. п. — основная стойка, палка хватом на ширине плеч внизу. 
1 — прыжком ноги врозь, палку вверх; 
2 — прыжком в исходное положение. 
Выполняется на счет 1-8, повторить 2-3 раза. Темп умеренный.
7. Ходьба в колонне по одному.
Ноябрь
Комплекс 5.
1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами — змейкой; ходьба и бег врассыпную, ходьба в колонне по одному.
Упражнения без предметов
2. И. п. — основная стойка, руки согнуты к плечам. 
1-4 — круговые движения руками вперед; 
5-8 — то же назад (5-6 раз).
3. И. п. — стойка ноги врозь, руки за головой. 
1 — шаг вправо; 
2 - наклониться вправо;
3 —выпрямиться; 
4 — исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 
3 — выпрямиться, руки в стороны; 
4 — исходное положение. То же в левой ноге (4-3 раз).
5. И. п. — лежа на спине, руки прямые за головой. 
1-2 — поднять правую прямую ногу вперед-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги; 
3-4 — исходное положение (6 раз).
6. И. п. — основная стойка, руки в стороны. 
1 — прыжком ноги врозь, хлопок над головой;
2 — исходное положение. На счет 1-8, повторить 2-3 раза.
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 6.
1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по команде воспитателя: на сигнал «Бабочки!» остановиться и помахать руками, как крылышками, на сигнал «Лягушки!» остановиться и присесть, руки положить на колени.
Упражнения с флажками
2. И. п. — основная стойка, флажки внизу. 
1 — руки в стороны; 
2 — поднять флажки вверх, скрестить; 
3 — руки в стороны; 
4 — исходное положение (6-8 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 
1 — флажки вверх; 
2 — присесть, флажки вынести вперед; 
3 — встать, флажки вверх; 
4 — исходное положение (6 раз).
4. И. п. — сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. 
1 — флажки в стороны;
2 — наклониться, коснуться палочками флажков пола у носков ног; 
3 — выпрямиться, флажки в стороны; 
4 — исходное положение (6 раз).
5. И. п. — стойка на коленях, флажки в согнутых руках у плеч. 
1 — поворот вправо (влево), флажок отвести вправо; 
2 — исходное положение (6-8 раз).
6. И. п. — основная стойка, флажки внизу. 
1 — прыжком ноги врозь, флажки в стороны;
2 — исходное положение. Выполняется на счет 1-8, повторить 2-3 раза.
7. Ходьба в колонне по одному, флажки в правой руке над головой (помахивая).
Декабрь
Комплекс 7.
1. 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.
Упражнения в парах
2. 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).
3. И. п. — То же. 
1-2 — поочередное приседание, не отпуская рук партнера;  
3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. — стоя лицом друг к другу, ноги на ширине плеч, руки скрестить. 
1 — поворот туловища вправо (влево); 
2 — исходное положение (6 раз).
5. 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 приседать;
3-4 — исходное положение (4-5 раз).
6. 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).
7. Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук по команде воспитателя.
Комплекс 8.
1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий: на сигнал «Лягушки!» присесть, на сигнал «Аист!» встать на одной ноге, руки в стороны. Перестроение в три колонны.
Упражнения с гимнастической палкой
2. И. п. — основная стойка, палка внизу. 
1 — палку вперед; 
2 — палку повернуть вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую вверх; 
3 — палку вперед параллельно;
4 — повернуть палку, опуская левую руку и поднимая правую; 
5 — палку параллельно;
6 — исходное положение (4-5 раз).
3. И. п. — стойка ноги врозь, палка в согнутых руках на груди. 
1-2 — наклониться вперед, коснуться пола; 
3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. — основная стойка, палка на полу горизонтально. 
1 — шаг правой ногой вперед через палку; 
2 — приставить левую ногу; 
3 — шаг правой ногой назад через палку; 
4 — шаг левой назад. То же с левой ноги (5-6 раз).
5. И. п. — стойка на коленях, палка за головой на плечах. 
1 — поднять палку вверх;
2 — наклониться вправо; 
3 — выпрямиться, палку вверх; 
4 — исходное положение. То же влево (6 раз).
6. И. п. — основная стойка, хват обеими руками за палку, другой конец палки опирается о пол. 
1-2 — присесть, развести колени врозь; 
3-4 — исходное положение (5-6 раз).
7. Игра «Угадай, кто позвал».
Январь
Комплекс 9.
1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по обозначенным ориентирам. Ходьба и бег по кругу.
Упражнения без предметов
2. И. п.— основная стойка, руки внизу. 
1 — руки в стороны; 
2 — согнуть руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 
3 — опуститься на всю ступню, руки в стороны;
4 — руки вниз (8 раз).
3. И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. 
1-2 — глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 
3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).
4. И. п. — стойка ноги врозь, руки вдоль туловища. 
1-2 — наклон вправо, правая рука скользит по ноге вниз, левая, сгибаясь, скользит вверх; 
3-4 — вернуться в исходное положение. То же влево (по три раза).
5. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — поворот туловища вправо; 
3 — выпрямиться; 
4 — исходное положение. То же влево (по три раза).
6. И. п. — основная стойка, руки произвольно. Прыгни-—повернись — на счет 1-3 прыжки на двух ногах, на счет 4 — прыжок с поворотом на 360°. Повторить несколько раз подряд с небольшой паузой между прыжками.
7. Игра «Эхо».
Комплекс 10.
1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками, поставленными в одну линию (8-10 шт.); ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с кубиком
2. И. п. — стойка ноги врозь, кубик в правой руке внизу. 
1-2 — руки через стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 
3-4 — опустить через стороны руки вверх. То же левой рукой (8 раз).
3. И. п. — стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 
1 — руки в стороны; 
2 — наклониться вперед, положить кубик на пол; 
3 — выпрямиться, руки в стороны; 
4 — наклониться вперед, взять кубик левой рукой. То же левой рукой (6 раз).
4. И. п. — стойка на коленях, кубик в правой руке. 
1 — поворот вправо, поставить кубик у пятки правой ноги;
2 — выпрямиться, руки на пояс; 
3 — поворот вправо, взять кубик правой рукой, вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. То же влево (по 3 раза).
5. И. п. - основная стойка, кубик в обеих руках внизу. 
1 — присесть, вынести кубик вперед, руки прямые; 
2 — вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п. — основная стойка перед кубиком, руки произвольно. Прыжки на правой и левой ноге (на счет 1-8) вокруг кубика в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. (2-3 раза).
7. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 
1 — руки вперед, переложить кубик в левую руку;
2 — руки назад, переложить кубик в правую руку; 
3 — руки вперед;
4 — опустить руки в исходное положение (8 раз).
8. Ходьба в колонне по одному с кубиком в поднятой руке.


Февраль
Комплекс 11.
1. Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя перестроение в колонну по два, ходьба в колонне по два, перестроение в колонну по одному.
Упражнения в парах
2. И. п. — основная стойка лицом друг к другу, руки сцеплены в замок. 
1-2 — поднять руки через стороны вверх; 
3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки внизу сцеплены; 
1 — наклониться вправо, правые руки остаются внизу, левые поднимаются вверх; 
2 — исходное положение (6 раз).
4. И. п. — основная стойка лицом друг к другу, руки соединены. 
1-2 — поочередно поднимать ногу (правую или левую) — ласточка  (по 6 раз каждый).
5. 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).
6. 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.
7. Игра «Летает — не летает».
Комплекс 12.
1. Игра малой подвижности «Река и ров». Играющие идут в колонне по одному, на сигнал воспитателя «Ров — справа!» дети поворачиваются направо и прыгают вперед. Тот, кто прыгнул в другую сторону, считается упавшим в реку, ему помогают выбраться, подавая руку. Затем игра повторяется.
Упражнения с малым мячом
2. И. п. — основная стойка, мяч в правой руке. 
1 — руки вперед, переложить мяч в левую руку; 
2 — переложить мяч в правую руку за спиной; 
3 — руки в стороны; 
4 — исходное положение (6-8 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 
1 — наклон вперед;
2-3 — прокатить мяч вокруг левой ноги, взять мяч в левую руку; 
4 — исходное положение (по 3 раза в каждую сторону).
4. И. п. — сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 
1-2 — прокатить мяч вправо подальше от себя; 
3-4 — прокатить его обратно в исходное положение. Переложить мяч в левую руку. То же влево (по 3 раза в каждую сторону).
5. И. п. — лежа на спине, мяч в прямых руках за головой. 
1 — поднять правую ногу вверх, коснуться мячом; 
2 — исходное положение. То же левой ногой (по 3 раза).
6. Игра «Не попадись!» (прыжки в круг и из круга по мере приближения водящего).
7. Ходьба в колонне по одному.
Март
Комплекс 13.
1. Игра «Эхо» (в ходьбе).
Упражнения в парах
2. И. п. — основная стойка, лицом друг к другу, держась за руки. 
1 — поднять руки в стороны; 
2 — руки вверх; 
3 — руки в стороны; 
4 — исходное положение (6-8 раз).
3. И. п. - то же. 
1 — один приседает, а второй держит его за руки; 
2 — встать; 
3-4 — то же, другой ребенок (по 4 раза).
4. И. п. — то же. 
1-2 — поворот туловища направо; 
3-4 - налево, не отпуская рук (по 4 раза).
5. И. п. — то же. 
1-2 — поочередно поднимать одну ногу назад - вверх, не сгибая колена
(по 4 раза).
6. И. п. — сидя лицом друг к другу, один ребенок зажимает стопами ноги товарища.
1-2 — другой ложится на пол, руки за голову, а товарищ старается удерживать его ноги; 
3-4 — исходное положение. На следующий счет упражнение выполняет другой ребенок (по 3 раза).
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 14.
1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. По сигналу воспитателя построение в колонну по одному в движении — найти свое место в колонне.
Упражнения с обручем
2. И. п. — основная стойка, обруч внизу. 
1 — обруч вверх, правую ногу в сторону на носок;
2 — вернуться в исходное положение. 
3-4 — то же левой ногой (6-8 раз).
3. И. п. — основная стойка, обруч в правой руке, хват сверху. 
1 — присесть, обруч в сторону;
2 — исходное положение, взять обруч в левую руку. То же влево (по 3 раза в каждую сторону).
4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 
1 — поворот туловища вправо, руки прямые; 
2 — исходное положение. То же влево (8 раз).
5. И. п. — лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. 
1-2 — согнуть ноги в коленях и поставить на них обруч; 
3-4 — исходное положение (6-8 раз).
6. И. п. — стоя перед обручем, руки свободно вдоль туловища. Прыжок на двух ногах в обруч, из обруча; поворот кругом, повторить прыжки. Выполняется только под счет воспитателя в среднем темпе несколько раз подряд.
7. Игра «Летает — не летает».
Апрель
Комплекс 15.
1. Игра «Воротца». Дети встают парами и идут, не держась за руки. На сигнал воспитателя «Воротца!» все останавливаются, берутся за руки и поднимают их вверх, образуя воротца. Первая пара поворачивается кругом, пробегает под воротца до конца колонны и встает последней, говоря: «Готово!», - дети опускают руки и продолжают ходьбу до нового сигнала воспитателя.
Упражнения без предметов
2. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — руки за голову; 
3 — руки в стороны; 
4 — исходное положение (8 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1-2 — поворот вправо, руки в стороны; 
3-4 — исходное положение. То же влево (по 3 раза).
4. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — наклон вперед, коснуться пола между носками ног; 
3 — выпрямиться, руки в стороны; 
4 — исходное положение (6-7 раз).
5. И. п. — лежа на спине, руки за головой. 
1-2 — поднять правую (левую) ногу вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3-4 — исходное положение (6-7 раз).
6. И. п. — основная стойка, руки на поясе. Прыжки на счет 1-8: на двух ногах, на правой, левой ноге. Прыжки чередуются с небольшой паузой.
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 16.
1. Игра «По местам!». Дети становятся в круг на расстоянии вытянутых в стороны рук, перед каждым на полу лежит кубик. По сигналу воспитателя дети разбегаются по всему залу. В это время воспитатель убирает один кубик. По сигналу «По местам!» дети бегут к кубикам, занимая любое место. Оставшийся без места считается проигравшим. Игра повторяется и на третий раз воспитатель кладет недостающий кубик.
Упражнения с палкой
2. И. п. — основная стойка, палка внизу. 
1 — палку вперед; 
2 — палку вверх; 
3 — палку вперед; 
4 — исходное положение.
3. И. п. — стойка ноги врозь, палка на груди. 
1 — наклониться вперед, положить палку на пол; 
2 — выпрямиться, руки на пояс; 
3 — наклон вперед, взять палку; 
4 — исходное положение (6 раз).
4. И. п. — основная стойка, палка внизу. 
1-2 — присесть, палку вверх;
3-4 — исходное положение (6-7 раз).
5. И. п. — стойка на коленях, палка за головой. 
1 — палку вверх; 
2 — наклон вправо;
3 — выпрямиться; 
4 — исходное положение. То же влево (по 3 раза).
6. И. п. — основная стойка с опорой обеих рук о палку. 
1 — поднять правую ногу назад - вверх; 
2 — исходное положение; 
3-4 — левой ногой (по 3-4 раза).
7. Ходьба в колонне по одному с палкой, держать вертикально, как ружье.
                                                                                                 
Май
Комплекс 17.
1. Ходьба и бег с ускорением и замедлением темпа движения; бег с высоким подниманием бедра; бег врассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. 
1 — руки к плечам; 
2-4 — круговые движения вперед; 
5-7 — то же назад; 8 — исходное положение (5-6 раз).
3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки согнуты перед грудью. 
1 — поворот вправо, руки в стороны; 
2 — исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — поднять правую ногу, хлопнуть под коленом в ладоши; 
3 — опустить ногу, руки в стороны;
4 — исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
5. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 
1-8 — поднять ноги, согнуть в коленях, вращая ими, как на велосипеде, опустить (3-4 раза).
6. И. п. — лежа на животе, руки согнуты перед собой. 
1-2 — прогнуться, руки вперед-вверх, ноги приподнять; 
3-4 — исходное положение.
7. И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1-8 — прыжки на двух ногах, затем пауза (2-3 раза).
8. Игра малой подвижности «Найди предмет!». Водящий закрывает глаза (или поворачивается спиной), в это время в каком-либо месте дети прячут предмет. По сигналу воспитателя водящий ищет предмет. Дети хлопают в ладоши тихо, если он удаляется от предмета, громко, если тот приближается к предмету.
Комплекс 18.
1. Игра «Летает — не летает».
Упражнения с обручем
2. И. п.— основная стойка, обруч внизу хватом рук с боков. 
1 — поднять обруч вверх;
2 — повернуть обруч и опустить за спину; 
3 — обруч вверх; 
4 — исходное положение (6-8 раз).
3. И. п. — стойка ноги врозь, обруч внизу. 
1 — обруч вверх; 
2 — наклониться вправо (влево);
3 — выпрямиться, обруч вверх; 
4 — исходное положение (6 раз).
4. И. п. — стоя в обруче, лежащем на полу, руки вдоль туловища. 
1 — присесть, взять обруч хватом с боков; 
2 — встать, обруч на уровне пояса; 
3 — присесть, положить обруч на пол;
4 — исходное положение (5-6 раз).
5. И. п. — стойка ноги врозь, в согнутых руках у груди. 
1-2 — наклониться вперед, коснуться ободом обруча носка правой (левой) ноги; 
3-4 — вернуться в исходное положение.
6. И. п. — стоя в обруче, прыжки на двух ногах на счет 1-7, на счет 8 прыжок из обруча; поворот кругом и снова повторить прыжки.
7. Игра «Эхо» (в ходьбе).

