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1.1Пояснительная записка
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 обще развивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и ног.
Упражнениям обще развивающего 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 [1] 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, оздоровительной гимнастики (зал) можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, бодры, веселы и занимались с удовольствием.
1.2 Цели и Задачи
Здоровье всегда являлось одной из самых важных жизненных ценностей. Но всегда нужно учитывать, что половина факторов, которые определяют состояние здоровья человека, связаны напрямую и с образом жизни самого человека. Среди этого важно выделить, что на данный момент в образе жизни современного человека существует недостаток двигательной активности. Двигательная активность, что мы подразумеваем под этими словами? Двигательная активность — это ежедневные занятия спортом и физической культурой — обязательные условия для здорового образа жизни. Углубляясь, следует отметить, что физическая культура — это основное средство для поддержания здоровья и обеспечения жизнедеятельности людей, формирование здорового образа жизни. Один из наиболее распространённых и лёгких средств, чтобы поддержать наше здоровье — это оздоровительная гимнастика, которая отличается разнообразием упражнений и возможностью широкого оздоровительного влияния на человека, который занимается ею.















1.2.1 Характеристики особенностей детей 4–5лет
Двигательные возможности детей 4–5 лет создают реальные предпосылки для формирования движений в обобщенном виде и умения выделять отдельные элементы движения (направление, скорость 
, амплитуда ит. 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.

1.2.2 Отличительные особенности
форма физической активности, направленная на укрепление здоровья, развитие двигательных навыков и гармонизацию психоэмоционального состояния. Её отличительные особенности проявляются в разных аспектах: в видах гимнастики, принципах проведения занятий, средствах и эффекте. 

1.2.3Педагогическая целесообразность программы 
дополнительного образования по оздоровительной гимнастике заключается в том, что она решает ряд задач, связанных с физическим и нравственным развитием детей и подростков.  
Некоторые аспекты, на которых базируется целесообразность программы:
· Физическое развитие. Специально подобранные упражнения создают возможности для физического развития ребёнка, укрепления сердечно-сосудистой системы и формирования гармоничного мышечного корсета.
· Воспитание положительных качеств. Регулярные занятия оздоровительной гимнастикой способствуют развитию воли, целеустремлённости, умения преодолевать трудности, взаимопомощи, уважения к партнёрам в совместной деятельности и играх, сознательной дисциплины, активности, повышению самооценки.
· Формирование навыков здорового образа жизни. Программа помогает сформировать у учащихся целостное представление о физической культуре, её возможностях в повышении работоспособности и улучшении состояния здоровья, мотивировать потребность в здоровом образе жизни.
· Решение проблемы дефицита двигательной активности. Программа позволяет реализовать себя в физкультурно-спортивной деятельности детям с ограниченными физическими и функциональными возможностями, повысить уровень физической подготовленности, укрепить опорно-двигательный аппарат и сформировать правильную осанку.
· Создание значимого микросоциума. Реализация программы решает проблему занятости детей и подростков в свободное время, а также создаёт для них микросоциум, в котором гармонизируется эмоциональная сфера, формируются двигательные навыки, воспитываются волевые качества.
1.2.4  Адресат программы: Программа рассчитана на 3 года обучения и предполагает проведение занятий с детьми дошкольного возраста 5-7 лет без предварительного отбора.
1.2.5  Ожидаемые результаты
Занятия оздоровительной гимнастикой (комплексом физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, правильное физическое развитие и формирование правильной осанки) могут иметь ожидаемые результаты в разных сферах: физической, психологической и социальной. Эти результаты связаны с воздействием упражнений на организм, влиянием на психическое состояние и формированием навыков здорового образа жизни. 
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2 СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

2.1 Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 4–5лет

Сентябрь
Комплекс1
1. Ходьбаибегвколоннепоодномупосигналувоспитателя(сигналомслужитмузыкальное сопровождение или удары в бубен).
Упражнения без предметов
2. И.п.–стойканогипараллельно,рукивнизу.Поднятьрукичерезсторонывверх,хлопнутьв ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
3. И. п.–стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот в право(влево), отвести правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза).
4. И.п.–стойканогинаширинеступни,рукинапоясе.Присесть,вынестирукивперед;встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–стойканогиврозь,рукизаспиной.Наклонитьсявперед,коснутьсяполапальцамирук; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
6. И.п.–стойканогислегкарасставлены,рукинапоясе.Прыжкинадвухногахнасчет1–8;повторить 2 раза с небольшой паузой.
7. Игра«Найди себе пару».
Одна группа ребят получает платочки синего цвета, другая – красного. По сигналу инструктора 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.
8. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочками.
Комплекс2
1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег в рассыпную по всей площадке.
Упражнения 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.–стойкавобруче,рукивдольтуловища.Прыжкинадвухногахвобрученасчет1–8. Повторить 2 раза с небольшой паузой.
6. Игра «Автомобили».
Каждый играющий получает картонный круг – 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.
7. Ходьба в колонне по одному– автомобили поехали в гараж.
Комплекс3
1. Ходьба в колонне по одному; бег по мостику по доске или дорожке (ширина25 см длина 3м).
Упражнения с флажками
2. [image: ]И. п.– стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вверх, палочки скрестить; 3 – флажки в стороны (рис. 12); 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
Рис. 12
1. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
2. И. п.– стойка ноги на ширинеплеч,флажкивнизу. 1 – поворотвправо (влево), флажкивстороны; 2 – выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – наклон вперед, флажки в стороны; 2 – флажки скрестить перед собой; 3 – флажки в стороны; 4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
4. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.
5. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке подняты над головой.
Комплекс4
1. Ходьба и бег между мячами (6–8 штук), положенными в одну линию (расстояние между мячами 0,5 м).
Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1– согнуть руки, мяч на грудь; 2– мяч вверх; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках на груди. 1 – присесть, мяч вынести вперед; 2 – встать, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на груди. 1 – наклон к правой ноге; 2–3 – прокатить мяч к левой ноге, подталкивая его правой рукой, взять в обе руки; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).

5. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе стороны с небольшой паузой.
6. Игра«Найди себе пару»(используя платочки двух цветов).
7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком. Октябрь
Комплекс5
1. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом в обе стороны по сигналу воспитателя.
Упражнения с кубиками
2. 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).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, кубики в согнутых руках у плеч. 1 – присесть, положить кубики на пол; 2 –встать, рукина пояс; 3 –присесть, взятькубики; 4 – вернуться висходное положение (4–6 раз).
4. 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).
5. 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).
6. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу. Прыжки вокруг кубиков в обе стороны.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс6
1. Ходьба в колонне по одному, огибая предметы, поставленные по углам площадки. Бег врассыпную.
Упражненияскосичкой(короткийшнур)
2. И. п.– стойка ноги врозь, косичка внизу. 1 – поднять косичку вперед; 2 – вверх; 3 – вперед; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1 – поднять косичку вперед; 2 – присесть, руки прямые; 3 – встать, косичку вперед; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, косичка внизу. 1–2 – поворот вправо (влево), косичку отвести всторону, руки прямые. 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п.– сидя ноги врозь, косичка на коленях. 1 – поднять косичку вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться косичкой пола как можно дальше; 3 – выпрямиться, косичку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
6. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, косичка на полу. Прыжки на двухногах через косичку.
7. Игра «Автомобили».
8. Ходьбавколонне по одному– автомобилипоехалив гараж.
Комплекс7
1. Игра«Огуречик,огуречик…»(прыжки,легкийбег).
Наодномконцеплощадки(зала)находитсямышка(воспитатель),надругом –дети.Ониприближаются к мышке прыжками на двух ногах, а она произносит:
Огуречик,огуречик,
Неходинатотконечик. Там мышка живет,
Тебехвостик отгрызет.
Детиубегаютвсвойдомик(за черту),педагог ихдогоняет.
Упражнениябез предметов
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,рукипередгрудью.1–рукивстороны;2–вернутьсяв исходное положение.
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукинапоясе.1–наклонвперед; 2–выпрямиться(5–6раз).
4. И.п.–стойканогинаширинеступни,рукинапоясе.1 –рукивстороны;2–присесть;3– выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).

5. И.п.–стойканогислегка расставлены,рукивнизу.1–2–поднимаясь на носки,рукизаголову, локти в стороны; 3–4 вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. Игра «Найдемлягушонка».
Комплекс8
1. Ходьбавколоннепоодному,насигналвоспитателя:«Стой!»остановиться;бегвколоннепо одному. Ходьба и бег чередуются.
Упражнениясобручем
2. 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).
3. И.п.–стойкавобруче,ногичутьрасставлены,рукивнизу.1 –присесть,взятьобручхватомсбоков; 2 – выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 3 – присесть, положить обруч (рис. 13); 4 – встать, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
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Рис. 13
4. 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).
5. 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).
6. И. п.– стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой.
7. Игра«Угадай,ктокричит». Ноябрь
Комплекс9
1. Игровоеупражнение«Котимыши».
Вцентрезала(площадки)находитсяводящий–кот.Наоднойсторонезалаобозначендоммышей – чертой или шнуром. Воспитатель говорит:
Кот мышей сторожит, Притворился,будтоспит.
Детилегкоибесшумнобегаютвразныхнаправлениях,авоспитательприговаривает: Тише, мыши, не шумите
Икотанеразбудите.
Через30секундвоспитательвосклицает:«Котпроснулся!»Ребенок,изображающийкота,кричит:
«Мяу!»ибежитзамышами,атепрячутсявнорки,забегаязачерту,преждечемкотихпоймает (осалит).
Ходьбавколоннепоодномунаноскахрукинапоясе за котом–онведетмышек.
Упражненияспалкой
2. И.п.– стойка ноги на ширине ступни, палка внизу хватом шире плеч. 1– палку вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 – палку вверх; 4 – палку вниз, вернуться в исходное положение (4–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 1 – присесть, палку вперед; 2 – исходное положение (5–6 раз).

4. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–2–наклонвперед,палкувверх,прогнуться;3–4– исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (5–6 раз).
6. И.п.–стойканогичутьрасставлены,палказаголовойнаплечах.Прыжки–ногиврозь,ноги вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза, повторить упражнение 2–3 раза.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс10
1. Ходьбаибегвокруг кубиковсповоротомпосигналувоспитателя.
Упражненияскубиком
2. 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).
3. 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).
4. И. п.– стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо (влево), положить кубик у носковног; 2 – вернуться в исходное положение; 3 – поворот вправо (влево), взять кубик; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
5. 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. Тоже левой рукой (4–6 раз).
6. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубика в обе стороны.
7. Ходьба в колонне по одному, кубик в правой руке. На сигнал воспитателя: «Показали кубик!» в движении поднять кубик над головой.
Комплекс11
1. Ходьбаибегвколоннепоодному;ходьбаврассыпнуюмеждумячами.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвобеихрукахвнизу.1–поднятьмячнагрудь;2– поднять мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1 – поднять мяч на грудь; 2 – наклон к правой ноге; 3 – прокатить мяч к левой ноге; 4 – исходное положение (5 раз).
4. И.п.–стойканаколенях,сидянапятках.1–4–прокатитьмячвправо(влево)вокругсебя,помогая руками (4–6 раз).
5. И. п.– лежа на спине, мяч в прямыхруках за головой, 1–2 –согнуть ноги, коснуться мячом колен; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–ногислегкарасставлены,рукисмячомвперед.Ударитьмячомопол,пойматьдвумя руками (5–6 бросков).
7. Игра «Лягушки»(прыжкинадвухногах,продвигаясьвперед).
8. Игра «Найдемлягушонка».
Комплекс12
1. Ходьбавколоннепоодному.Насигналпедагога:«Пчелки!» детипереходятнабег,помахивая руками, как крылышками, и произносят: «Жу-жу-жу». Ходьба и бег чередуются.
Упражнениясфлажками
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–флажкивверх, руки прямые; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширинеплеч,флажкивнизу. 1 – поворотвправо (влево), флажкивстороны; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–наклонвперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–ногинаширинеступни,флажкиуплеч.1–2–присесть,вынестифлажкивперед;3–4– исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– ноги слегка расставлены, флажки внизу.Прыжки на двух ногах на счет 1–8 в чередованиис небольшой паузой.

7. Ходьбавколоннепоодному,помахиваяфлажкаминадголовой(обафлажкавправойруке).

Декабрь
Комплекс13
1. Игра«Догонипару».
Дети становятся в две шеренги на расстоянии 1м 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).
Упражнениясплаточком
2. 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).
3. 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. То же влево (6 раз).
4. 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).
5. 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).
6. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах споворотом вправо и влево вокруг своей оси, помахивая платочком (с небольшой паузой).
7. Ходьбавколоннепоодному,помахиваяплаточкомнад головой.
Комплекс14
1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Снежинки!» дети останавливаются и выполняют легкое кружение на месте, затем обычная ходьба и бег.
Упражнениясмалыммячом (диаметр10–12см)
2. 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).
3. 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 (рис. 14). То же к левой ноге (5–6 раз).
4. И. п.–сидяногискрестно,мячв правойруке.1 –поворотвправо, отвести правуюрукув сторону; 2 – выпрямиться, переложить мяч в левую руку. То же влево (6 раз).
5. И. п.– лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, вынести мяч вверх- вперед (рис. 15); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 – присесть, вынести мяч вперед в обеихруках; 2 – выпрямиться, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п.– ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.
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Рис. 14
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Рис.15 Комплекс15
1. Игровое упражнение «Веселые снежинки». Ходьба в колонне по одному, бег врассыпную – ветер разносит снежинки.
Упражнениябез предметов
2. И. п.–стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1– руки впереди; 2 – руки вверх; 3–4 – черезстороны руки вниз (5–6 раз).
3. И. п.–стойканогинаширинеступни.1–2–присесть,обхватитьколенируками;3–4–вернутьсяв исходное положение (5–6 раз).
4. И.п.–сидяногиврозь,рукинапоясе.1–рукивстороны;2–наклонкправой(левой)ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И. п.– лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям; 3–4 – исходное положение (4–5 раз).
6. И.п.–ногислегкарасставлены, рукинапоясе. Прыжкомногиврозь–ногивместена счет1–8. Повторить 2–3 раза.
7. Игровое упражнениеповыборудетей.
Комплекс16
1. Ходьбаибегмеждукубиками,поставленнымиводнулинию(расстояниемеждупредметами 0,5 м).
Упражненияскубиками
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 – поднять кубики в стороны; 2 – кубики через стороны вверх; 3 – опустить кубики в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, кубики за спиной. 1 – наклониться вперед, положить кубики на пол; 2 – выпрямиться, руки вдоль туловища; 3 – наклониться, взять кубики; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 1–2 – присесть, вынести кубики вперед, постучать 2 раза кубиками один о другой; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– стойка на коленях, кубики у плеч. 1–2 – поворот вправо (влево), положить кубик у носков ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны с небольшой паузой.
7. Ходьбавколоннепоодному. Январь
Комплекс17
1. Ходьба по кругу, вокруг шнура. На сигнал воспитателя: «Прыг-скок!»остановиться и прыгнуть в круг, из круга, затем снова ходьба. Ходьба и прыжки чередуются.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра

2. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Подбросить мяч вверх (невысоко), поймать двумя руками (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Бросить мяч о пол у правой ноги, поймать двумя руками, выпрямиться. То же у левой ноги (по 4 раза).
4. И.п.–стойканаколенях,сидянапятках,мячпередсобойнаполу.Катаниемячавокруг туловища вправо и влево, помогая руками.
5. И. п.– лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. Повернуться на живот, мяч в прямых руках, повернуться на спину, вернуться в исходное положение (4–6 раз).
6. И.п.–ногислегкарасставлены,мячвсогнутыхрукахпередсобой.Прыжкинадвухногахс поворотом вокруг своей оси в обе стороны.
7. Ходьба вколоннепоодномус мячомв руках.
Комплекс18
1. Ходьбавколоннепоодному;ходьбаибегмеждупредметами,поставленнымиврассыпную.
Упражненияскеглей
2. 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).
3. 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).
4. 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).
5. 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).
6. 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).
7. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны с небольшой паузой.
8. Ходьбавколонне поодномускеглейв руках.
Комплекс19
1. Ходьбавколоннепоодному,высокоподнимаяколени–какпетушки.Бегсеменящимшагом (короткие шаги). Ходьба и бег чередуются.
Упражнениясобручем
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвнизу.1–обручвперед;2–обручнагрудь;3– обруч вперед; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И.п.–стоявобруче,рукивдольтуловища.1–присесть,взятьобручдвумярукамихватомс боков; 2 – встать, поднять обруч до пояса;
3–присесть, положитьобручна пол; 4 – исходноеположение (4–6 раз).
4. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручнагруди.1–поворотвправо(влево);2–исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–сидя,ногиврозь,обручнагруди.1–2–наклонвперед,коснутьсяободомпола;3–4– исходное положение (5–7 раз).
6. И.п.–стояпередобручем,рукипроизвольно.Прыжкинадвухногахвокругобручавобе стороны.
7. Игра «Автомобили».
Комплекс20
1. Ходьба и бег между предметами, поставленными в одну линию (расстояние между предметами0,5 м).
Упражнениябез предметов
2. 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).
3. 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).

4. 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).
5. 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).
6. И. п.–ногислегкарасставлены,рукивдольтуловища.1 –прыжкомногиврозь;2–прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза; повторить прыжки. Темп выполнения умеренный.
7. Ходьбавколоннепоодному. Февраль
Комплекс21
1. Игровоеупражнение«Прокатимяч».
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.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвобеихрукахвнизу.1–2–поднятьмячвверх, поднимаясь на носки (рис. 16); 3–4 – вернуться в исходное положение (5 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,мячвобеихрукахнагруди.1–3–наклонитьсякправой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1–2 – поднять прямые ноги, скатить мяч на грудь, поймав его (рис. 17). 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. 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).
6. 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).
7. Игра«Котимыши».
[image: ]
Рис. 16
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Рис.17 Комплекс22
1. Игровое	задание	«Догони	свою	пару».	Дети	бегут	с	одной	стороны	площадки	на противоположную.
Упражненияна стульях
2. И. п.– сидя на стуле, руки внизу. 1 – поднять руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И.п.–сидянастуле,ногирасставлены,рукинапоясе.1–наклонвправо(влево);2–исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.–сидянастуле,ногивместепрямые,рукив упоресбоковстула.1 –поднятьправую(левую) ногу вперед-вверх; 2 – опустить ногу, вернуться в исходное положение (4–6 раз).
5. И. п.– сидя на стуле, ноги расставлены и согнуты, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И.п.–стоязастулом,держатьсязаспинкустула.1–2–приседая,колениразвести;3–4– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п.– стоя боком к стулу, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг стула в обе стороны под счет воспитателя. Другая серия прыжков выполняется с небольшой паузой.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс23
1. Ходьба в колонне по одному, затем по кругу, взявшись за руки. По сигналувоспитателя изменить направление движения и пойти в другую сторону.
Упражнениябез предметов
1. И.п.– стойка ногина ширинеступни,рукивнизу.1 – поднятьрукивстороны; 2 – рукиза голову; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
2. И. п.– ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
3. И.п.–стойканаколенях,рукиуплеч.1–2–поворотвправо(влево),коснутьсяпяткилевой (правой) ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.–стойка ногипрямые,руки в упоресзади.1–2–поднятьпрямыеноги вверх;3–4– вернуться в исходное положение (5 раз).
5. И.п.–лежанаживоте,рукипрямые.1–2–прогнуться,рукивперед-вверх;3–4–исходноеположение (4–5 раз).
6. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки согнутык плечам. 1–2 – поднимаясь на носки, рукивверх, потянуться; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. Игра«Огуречик,огуречик…»
Комплекс24

1. Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Лошадки!» ходьба, высоко поднимая колени (темп средний); бег в колонне по одному, на сигнал: «Пчелки!»поднять руки в стороны. Ходьба и бег чередуются.
Упражненияспалкой
2. И. п.– стойка ноги вместе, палка внизу, хват шире плеч. 1 – палку вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку на грудь; 3 – палку вверх; 4 – палку вниз (6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, палка внизу. 1 – присесть, палку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, палка на груди. 1– палку вверх; 2 – наклон вправо (влево); 3– палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги врозь, палка внизу. 1–2 – наклон вперед, прогнуть спину, палку вверх; 3–4 – исходное положение.
6. И. п.– стойка ноги вместе, палка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вперед; 2 – прыжком ноги вместе, палку вниз. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза. Счет ведет воспитатель, темп прыжков умеренный.
7. Ходьбавколоннепоодному.

Март
Комплекс25
1. Ходьбавколоннепоодному;ходьбаибегсизменениемнаправлениядвиженияпосигналу воспитателя.
Упражнениясобручем
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1 – обруч на грудь; 2 – обруч вверх; 3 – обруч на грудь; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч на груди. 1–2 – присесть, вынести обруч вперед; 3–4 – исходное положение.
4. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручнагруди.1–поворотвправо(влево);2–исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – обруч вперед; 2 – наклон вперед, коснуться пола; 3 – выпрямиться, обруч вперед; 4 – исходное положение (6 раз).
6. И. п.– стойка в обруче, руки на поясе. Прыжки на счет 1–7, на счет 8– прыжок из обруча. Темппрыжков умеренный. Повторить 3–4 раза.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс26
1. Ходьбаибегвокруг кубиков,с поворотомвобе стороныпосигналувоспитателя.
Упражненияскубиками
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 – кубики в стороны; 2 – кубики вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, кубики у плеч. 1 – вынести кубики вперед; 2 – наклониться, положить кубики у носков ног; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка на ширине ступни, кубики внизу. 1 – присесть, кубики вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.–стойка наколенях,кубики уплеч.1–2–поворотвправо (влево), поставитькубики уносков ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п.– стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед серией прыжков в другую сторону небольшая пауза.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс27
1. Ходьбаибегвколонне поодномумеждуразличнымипредметами– змейкой.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – мяч на грудь; 2 – мяч вверх, потянуться; 3 – мяч на грудь; 4 – исходное положение (5–6 раз).

3. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1–3 – наклониться вперед и прокатить мяч по полу вокруг левой (правой) ноги; 4 – исходное положение (4–5 раз).
4. И.п.–стойканаколенях,сидянапятках,мяч в обеихрукахвнизу.1–4–прокатить мяч вправо (влево), поворачиваясь и перебирая руками (по 3 раза в каждую сторону).
5. И. п.– сидя руки в упоре сзади, мяч лежит на стопах ног. 1–2 – поднять ноги вверх, скатывая мяч на живот, поймать мяч; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
6. И. п.– ноги слегка расставлены, мячвсогнутых руках. Прыжкина двух ногах с поворотом вокруг своей оси на счет 1–8. Перед серией прыжков небольшая пауза. Повторить 2–3 раза.
7. Игра «Автомобили».
Комплекс28
1. Игра«Поровненькойдорожке»(см.комплекс20длядетей3–4 лет).
Упражнениябез предметов
2. И. п.– стойка ноги на ширинеступни, рукивнизу. 1 – поднятьрукивстороны; 2 – рукиза голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,руки напоясе.1–руки в стороны;2–наклонитьсявперед, коснуться пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–5 раз).
4. И.п.–стойканогинаширинеступни,рукизаголовой.1–2–присесть,рукивстороны;3–4– исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1 –поворотвправо(влево),рукуотвестивправо;2– исходное положение (6 раз).
6. И. п.– ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – исходное положение. Выполняется под счет воспитателя 1–8, затем пауза и повторить 1 раз.
7. Ходьбавколоннепоодному. Апрель
Комплекс29
1. 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.
Упражнениясфлажками
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – поднять флажки в стороны; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–наклонвпередк правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И.п.–стойканаколенях,флажкиуплеч.1–2–поворотвправо(влево),отвестифлажокв сторону; 3–4 вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – шаг вправо (влево), флажки взмахом встороны; 2 – свернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–основнаястойка[3],обафлажкавправойруке.Прыжкинадвухногахнаместес небольшой паузой.
7. Ходьбавколоннепоодному,помахиваяфлажками(обафлажкавправой руке).
Комплекс30
1. Игра«Тишина»(см. комплекс 5длядетей3–4 лет).
Упражненияскеглей
2. 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).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, переложитькеглювлевуюруку(рис. 18);3–выпрямиться,руки встороны;4 –исходноеположение(4– 6 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, кегля в правой руке. 1–2 – поворот вправо, поставить кеглю у носка правой ноги (рис.19); вернуться в исходное положение; 3–4 – поворот вправо, взять кеглю, вернуться в исходное положение. Переложить кеглю в левую руку, то же влево (6 раз).

[image: ]
Рис. 18
[image: ]
Рис. 19
5. 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).
6. И. п.– основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.
7. Игра «Найдемлягушонка».
Комплекс31
1. Ходьбавколоннепоодному;бегврассыпную.
Упражненияспалкой
2. 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).
3. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомширеплеч.1–палку нагрудь;2–присесть,палку вперед; 3 – встать, палку на грудь; 4 – исходное положение (4–5 раз).
4. И.п.– сидя ноги врозь,палка хватом ширеплеч, на груди.1 –палку вверх; 2– наклон кправой (левой) ноге, коснуться носка; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И.п.–стойканогинаширинеплеч,палказаголовойнаплечах.1–наклонвправо(влево);2– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомширеплеч.Прыжкинадвухногахнасчет1–8, повторить 2–3 раза в чередовании с небольшой паузой.
7. Ходьбавколоннепо одномуспалкой(держатькак ружье).
Комплекс32
1. Прокатываниемалыхмячейвпрямомнаправлениипосигналувоспитателяибегзанимина другую сторону площадки. Ходьба на другую сторону на исходную линию (2 раза).
Упражнениясмалыммячом

2. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, передать мяч в другую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – наклон к правой ноге; 2–3 – прокатить мяч к левой, обратно к правой; в исходное положение. То же с наклоном к левой ноге (4–5 раз).
4. И. п.– основная стойка, мяч в обеихруках внизу. 1 – присесть, вынести мяч вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. 1–2 – одновременным движением поднять правую (левую) ногу и руки с мячом, коснуться мячом колена; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. Броски мяча вверх (невысоко) и ловля двумя руками. Выполняется произвольно.
7. Ходьбавколоннепоодному,мячвправойруке,поднятнадголовой. Май
Комплекс33
1. Ходьбаибегвколоннепоодному,в чередовании.
Упражнениябез предметов
2. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–рукивстороны;2–сгибаярукикплечам, подняться на носки и потянуться;
3–опуститься навсюступню,рукивстороны; 4–вернуться висходноеположение (5раз).
3. И.п.–сидяногиврозь,рукинапоясе.1–рукивстороны;2–наклонвперед,коснутьсяпола между пяток ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, руки за головой. 1 – поворот вправо (влево), отвести правую руку; 2 –исходное положение (6 раз).
5. И.п.– стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову,сводя локти вперед и наклоняя голову; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
6. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.1–махправойногойвправо(влево);2–исходноеположение (5–6 раз).
7. Игра «Совушка».
Комплекс34
1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8–10 шт.), поставленными вдоль площадки(расстояние между предметами 0,5 м).
Упражненияскубиками
2. 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).
3. И. п.– сидя ноги врозь, кубики уплеч. 1 – наклониться вперед, положить кубики уносков ног; 3– 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. 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).
5. И. п.– основная стойка, кубики у плеч. 1–2 – присесть, вынести кубики вперед; 3–4 – исходное положение (5 раз).
6. И. п.– стоя перед кубиками, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс35
1. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражненияскосичкой(длина50см)
2. 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).

[image: ]
Рис. 20
3. И. п.– основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1– присесть, косичку вперед; 2 – исходноеположение (4–5 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,косичкавнизувобеихруках.1–косичкувверх;2–наклонвправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–сидяногиврозь,косичканагруди.1–2–наклонвперед,коснутьсяносковног(рис. 20);3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–стоябокомккосичке,рукина поясе,косичканаполу. Прыжкичерезкосичкусправаислева, продвигаясь вперед (рис. 21). Поворот кругом и снова прыжки вдоль косички на двух ногах.
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Рис. 21
7. Игра малой подвижности по выбору детей.
Комплекс36
1. Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя:«Аист!»остановиться и встать на одной ноге, руки на пояс; на сигнал: «Лягушки!» присесть. Бег врассыпную.
Упражнения с мячом большого диаметра
1. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–2–поднимаясьнаноски,поднятьмячвверх;3–4– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
2. И.п.–стойканогиврозь,мячвнизу.1–поднятьмячвверх;2–наклонвправо(влево);3– выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И.п.–основная стойка,мячнагруди.1–присесть,мячвперед; 2 –исходноеположение (4–5раз).
4. И. п.– лежа на спине, ноги прямые мяч за головой. 1–2 – поднять правую (левую) ногу, коснуться мячом колена; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).

5. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс37
1. Игра«Догони свою пару».
Дети перебегают с одной стороны площадки на противоположную.
Упражнения без предметов
2. 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).
3. И.п.–стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.1–поворот в право, хлопнуть в ладоши; 2 – выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза).
4. 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).
5. И. п.– лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 1 – руки вперед, прогнуться; 2 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза.
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс38
1. Игра «Совушка».
Упражнения с кубиком
2. И. п.– основная стойка, кубик в правой руке. 1–2 – поднимаясь на носки, переложить кубик в левую руку; 3–4 вернуться в исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– основная стойка, кубик в правой руке. 1 – присесть, переложить кубик в левую руку; 2 – исходное положение, кубик в левой руке (5–6 раз).
4. И. п.–сидя ноги врозь, кубик вправойруке.1 – наклониться, положить кубик у носка левой ноги; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться, взять кубик в левую руку. То же к правой ноге (по 3 раза).
5. И. п.– стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо (влево), положить кубик у носков ног; 2 – поворот вправо (влево), взять кубик (6 раз).
6. И. п.– основная стойка перед кубиком, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах, вокруг кубиков в обе стороны.
7. Ходьба вколонне поодномускубикомв руках.
Комплекс39
1. Игра«Огуречик,огуречик…»
Упражненияспалкой
2. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–поднятьпалкувверх;2–опуститьпалкузаголовуна плечи; 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,палкавнизу.1–поднятьпалкувверх;2–наклонвправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.–сидяногиврозь,палкавнизу. 1 –поднятьпалкувверх;2 –наклонвперед,коснутьсяносков ног; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз)
5. И.п.–стойканогичутьрасставлены,опираясьдвумярукамиопалку.1–2–присесть;3–4– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–правуюногуназаднаносок,палкувверх;2– исходное положение. То же левой ногой (5–6 раз).
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс40
1. Ходьбаибегвколоннепоодному;ходьбаибегврассыпнуюповсейплощадке.
Упражнениясобручем

2. И.п.–основнаястойка,обручвнизу.1–2–поднятьобручвверх,поднимаясьнаноски;3–4– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– ноги слегка расставлены, обруч у груди. 1 – присесть, вынести обруч вперед; 2 – исходное положение (4–6 раз).
2. И.п.–стойканогинаширинеплеч, обручвнизу.1–обручвверх;2–наклонвправо(влево);3– выпрямиться; 4 – исходное положение (6 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,обручвнизу.1–поднятьобручвверх;2–наклониться,коснуться ободом пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– основная стойка в обруче, руки произвольно. На счет 1–7 прыжки на двух ногах в обруче; на счет 8 прыжок из обруча (2–3 раза).
5. Ходьбавколоннепоодному. Июль
Комплекс41
1. Игра«Поровненькойдорожке».
Упражнениясфлажками
2. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вперед, скрестить; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (4–5 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поворот вправо (влево), взмахнуть флажками; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.– основная стойка, флажки у плеч. 1–2 – присесть, вынести флажки вперед; 3–4 – исходное положение (5–6 раз):
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поднять флажки в стороны; 2 –наклониться вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (4–5 раз).
6. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу. Прыжкинадвухногахнаместе,снебольшойпаузой.
Комплекс42
1. Ходьбаибег с выполнениемзаданийпосигналувоспитателя.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–стойканогислегкарасставлены,мяч в обеихрукахвнизу.1–мяч вперед;2–мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч вперед; 4 – исходное положение (4–5 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвнизу.1–2–присесть,мячвынестивперед;3–4– вернуться в исходное положение (4–5 раз).
4. И.п.–стойканогинаширинеплечв согнутыхрукаху груди.Поворот вправо(влево),уронить мяч у носка правой ноги, поймать мяч, вернуться в исходное положение (по 3 раза).
5. И.п.–стойканогинаширинеплеч,мячвсогнутыхрукахпередсобой.Броскимячавверх (невысоко) и ловля его двумя руками (несколько раз подряд).
6. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–правуюногуназаднаносок,мячвперед;2–исходное положение. То же левой ногой (5–6 раз).
7. И.п.–основнаястойка,мячвсогнутыхруках.Прыжкинадвухногахвокругсвоейосис небольшой паузой.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс43
1. Игра «Совушка».
Упражненияскеглей
2. И. п.– основная стойка, кегля в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – поднять кеглю вверх, переложить в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– основная стойка, кегля в правой руке. 1 – присесть, поставить кеглю на пол; 2 – встать, выпрямиться; 3 – присесть, взять кеглю в левую руку, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, кегля в правой руке. 1 – поворот вправо (влево), поставить кеглю у носка правой ноги; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо (влево), взять кеглю; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п.–сидя ногиврозь, кегля вобеихрукахперед собой.1 –наклониться вперед,поставитькеглю у носков ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклон вперед, взять кеглю; 4 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– основная стойка, кегля на полу, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны. Перед прыжками в другую сторону небольшая пауза.
7. Ходьбавколоннепоодному,вправойрукекегля. Август
Комплекс44
1. Ходьба,бегвколоннепоодному; ходьбаибег врассыпную.
Упражненияскосичкой (скакалкой)
2. 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).
3. 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).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1–2 – присесть, косичку вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 – поднять косичкувверх; 2 – наклон вперед, коснуться косичкой правой (левой) стопы; 3 – выпрямиться, косичку поднять вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
6. И. п.– основная стойка, косичка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, косичку вперед; 2 – прыжком ноги вместе, косичку вниз. Выполняется на счет воспитателя 1–8; повторить 2–3 раза.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс45
1. Игровое упражнение «Пробеги – не задень». Ходьба и бег по дорожке из шнуров или реек (длина 3–4 м, ширина 30 см).
Упражненияскубиком
2. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, руки вверх, переложить кубик в левую руку; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
3. И. п.– основная стойка, кубик в правой руке. 1 – присесть, переложить кубик в левую руку; 2– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, кубик в правой руке; 1 – наклон вправо (влево) положить кубик, подальше; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклон вправо (влево), взять кубик; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п.– сидя ноги врозь, кубик в правой руке. 1–наклон вперед, поставить кубик междупяток ног;2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклон вперед, взять кубик левой рукой; 4 – исходное положение, кубик в левой руке (4–5 раз).
6. И. п.– основная стойка перед кубиком, руки вдоль туловища. Прыжки вокруг кубика в обе стороны с небольшой паузой между сериями прыжков.
7. Игра «Совушка».
Комплекс46 
Игровоеупражнение«Пробеги–незадень».Ходьбаибегмеждупредметами(кубики,кегли, мячи) змейкой, стараясь не задеть их.
Упражнениясобручем
1. И.п.–основнаястойка,обручвнизу,хватруксбоков.1–обручвперед;2–обручвверх;3– обруч вперед; 4 – исходное положение (4–5 раз).
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручугруди.1–присесть,обручвперед;2–исходное положение (5 раз).
3. И.п.– стойка на коленях, обруч хватом рук с боков. 1– поворот вправо (влево); 2 – вернуться висходное положение (6 раз).
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Рис. 22
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Рис. 23
4. И. п.– основная стойка, обруч хватом согнутых рук с боковна груди. 1 – поднять правую (левую) ногу согнутую в колене, коснуться ободом обруча (рис. 22); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– стоя в обруче, руки вдоль туловища. На счет 1–7 прыжки на двух ногах в обруче; на счет 8 прыжок из обруча (рис. 23). Повторить 2–3 раза.
6. Игра«Кто ушел?»
Комплекс47
1. Игра«Догонимяч».
Посигналувоспитателяпрокатитьмячотисходнойчертыипобежатьзаним.Дляповторения игрового задания дети возвращаются шагом.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–2–поднимаясьнаноски,мячподнятьвверх;3–4– вернуться в исходное положение (5–6 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячугруди.1–присесть,уронитьмяч,поймать;2– вернуться в исходное положение (несколько раз подряд).

4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках угруди. 1 – поворот вправо (влево); 2 – бросить мяч о пол у правой (левой) ноги; 3 – поймать мяч; 4 – вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Броски мяча вверх (невысоко),ловля его двумя руками. Несколько раз подряд; выполняется в произвольном темпе.
6. Игра «Удочка».
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс48
1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка [4] , руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться наноски; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. 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 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
Комплекс49
6. Ходьба в колонне по одному; бег между предметами(кубики, кегли или набивные мячи). И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногуназад на носок, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
7. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).
8. Ходьба в колонне по одному.

Комплекс50
1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналувоспитателя; бег междупредметами (кегли, кубики). Ходьба и бег чередуются.
2. И. п.– основнаястойка, руки на поясе. 1 – руки к плечам;2– руки вверх; 3 – руки к плечам;4–исходное положение (5–6 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукинапоясе.1–рукивстороны;2–наклонвперед, коснуться ладонями колен; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–руки в стороны;2–наклон вправо(влево),правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–2–присесть,рукивынестивперед;3–4–вернуться в исходное положение (4–5 раз)
6. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки вдоль туловища. Выполняется на счет 1–8. Повторить 2–3 раза.
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 51
Упражнения с малым мячом
8. И. п.– основная стойка, 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).
9. И.п.–стойканогинаширинеплеч,мячвправойруке.1–2–поворотвправо(влево),ударить мячом о пол; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
10. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвправойруке.1–присесть,ударитьмячомопол, поймать его; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
11. И.п.–стойканаколенях,сидянапятках,мячвправойруке.1–4–споворотомвправо(влево) прокатить мяч вокруг туловища (6 раз).
12. Игровое упражнение «Пингвины». Дети стоят по кругу, зажимают мяч между колен и по сигналу воспитателя прыгают на двух ногах, продвигаясь по кругу, как пингвины.
13. Ходьба в колоннепоодному.
Комплекс52
1. Игра «Фигуры».
Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. На сигнал воспитателя (удар в бубен) все останавливаются на месте, где их застала команда, и принимают какую-либо позу. Воспитатель отмечает наиболее удачные фигуры.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – руки за голову, правую (левую) ногуназад на носок; 2– вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п.–стойканогинаширинеплеч, руки напоясе.1 –рукивстороны;2– наклонвпередкправой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1– поворот вправо (влево), правую руку всторону; 2 – исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка на коленях, руки вдоль туловища. 1–2 – сесть справа (слева) на бедро, руки вперед (рис. 24); вернуться в исходное положение (4–6 раз).
6. И. п.– сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 – поднять вперед-вверх прямые ноги – угол (рис.25); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.Прыжкинадвухногах–леваявперед,праваяназад, прыжком сменить положение ног. Выполняется под счет 1–8, затем пауза и снова прыжки (2–3 раза).

8. Игра«У кого мяч?»
Играющие образуют круг. Выбирается водящий, он становится в центр круга, а остальные дети плотно придвигаются друг к другу, руки увсех за спиной. Воспитатель дает кому-либо мяч (диаметр 6– 8см),идетизаспинойпередаютегопокругу.Водящийстараетсяугадать,укогомяч.Онговорит:
«Руки!»– и тот, к комуобращаются,должен выставить вперед обе руки ладонями вверх, показывая, что мяча у него нет. Если водящий угадал, он берет мяч и становится в круг, а тот, у кого найден мяч, становится водящим. Игра повторяется.
[image: ]
Рис. 24
[image: ]
Рис.25 

Комплекс 53
1. 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.
Упражнения с палкой
2. И. п.–основнаястойка, палкавнизу. 1–палку вперед, правую(левую) ногу назаднаносок; 2– вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–присесть,палкувынестивперед;2–вернутьсяв исходное положение (5–6 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–2–повороттуловищавправо(влево),рукипрямые, колени не сгибать; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И.п.–сидяногиврозь,палканаколенях.1–палкувверх;2–наклонвперед,коснутьсяноска правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, палкувверх; 4 – вернуться в исходное положение (по 3 раза).
6. И.п.–лежанаживоте,палкавсогнутыхрукахпередсобой.1–прогнуться,поднятьпалку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–прыжкомногиврозь,палкувверх;2–вернутьсяв исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза.
Ходьбавколоннепоодномуспалкойвруках.
Октябрь
Комплекс54
1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на обычнуюходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вперед правой ногой, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–наклонвправо(влево);2–исходноеположение(6 раз).
4. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходноеположение (5–6 раз).
5. И.п.–стойканаколенях,рукинапоясе.1–2–повороттуловищавправо(влево),коснуться правой рукой пятки левой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой ноге; на счет 5–8 прыжкина левой ноге. После небольшой паузы повторить прыжки.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс55
1. Ходьбаибегвколоннепоодному,перешагиваячерезшнуры(5–6штук),положенныена расстоянии 40 см один от другого.
Упражнениясобручем
2. И.п.–основнаястойка,обручвниз.1–обручвперед;2–обручвверх;3–обручвперед;4– вернуться в исходное положение (4–5 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручнагруди,хватруксбоков.1–повороттуловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.–основнаястойка,хват руксбоков,обручнагруди. 1 –присесть,обруч вынести вперед;2. – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручвнизу.1–обручвверх;2–наклонвпередкправой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– основная стойка около обруча, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 2–3 раза.
7. Игра «Автомобили».
Комплекс56
1. Ходьба и бег между предмета мизмейкой.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–основнаястойка,мячвобеихрукахвнизу.1–мячвверх;2–шагвправо(влево);3– приставить ногу; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).

3. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвсогнутыхрукахпередсобой.1–2–присесть,мяч вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,мячвобеихрукахвнизу.1–мячвверх,рукипрямые;2–поворот вправо (влево); 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
5. И.п.–сидя,ногивместе,мячнастопах,рукивупоресзади.1–2–поднятьногивверх,скатить мяч на живот, поймать его; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–2–поднимаясьнаноски,поднятьмячвверх;3–4– вернуться в исходное положение (6–8 раз).
7. Игровоеупражнение«Непопадись».
Играющие располагаются вокруг шнура (черты), положенного в форме круга. В центре находится водящий-ловишка. Дети прыгают на двух ногах в круг и из круга по мере приближения ловишки. Тот, кого водящий успел запятнать (дотронуться), получает штрафное очко, но из игры не выбывает. Через 30–40секундиграостанавливается,подсчитываютколичествопроигравших.Играповторяетсясдругим водящим, выбранным не из числа ранее пойманных.
7.Ходьба вколоннепоодномуза самымловкимловишкой.
Комплекс57
1. Игровое упражнение «По мостику». Из шнуров или реек выкладывается дорожка (длина 3 м, ширина 25см). На дорожке ставятся 2–3 кубика. Задание:пройти по мостику, перешагнуть препятствие и не упасть в речку. Бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая руки к плечам, подняться на носки; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходноеположение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо (влево), правую руку в сторону; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки вверху. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки вниз. Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза.
7. И. п.– основная стойка, руки вниз. 1–2 – руки через стороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
8. Ходьбавколоннепоодному. Ноябрь
Комплекс58
1. Ходьбавколоннепоодному,посигналувоспитателясвыполнениемупражненийдлярук,не прекращая ходьбы; бег врассыпную.
Упражнениясфлажками
2. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–флажкивперед;2–флажкивверх;3–флажкив стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.–стойканоги наширинеплеч, флажкиу груди. 1–поворот вправо (влево), правуюруку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– основнаястойка, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходноеположение (5–7 раз).
5. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–наклонвпередк левой (правой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
6. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу. Насчет1–8прыжкинадвухногах,небольшаяпауза,затем повторить прыжки.
7. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу1–2– правую ногуотставитьназаднаносок,флажкивверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс59
1. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.

Упражнениясгимнастической палкой
2. [image: ]И. п.– основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить за голову, на плечи; 3 – палку поднять вверх (рис. 26); исходное положение (6–8 раз).
Рис. 26
3. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–палкувверх;2–наклонвперед,рукивперед;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–2–присесть,палкувынестивперед;3–4–вернутьсяв исходное положение (6–7 раз).
5. И.п.–стойканогиврозь,палканалопатках.1 –повороттуловищавправо(влево)(рис. 27);2– вернуться в исходное положение (6–8 раз).
[image: ]
Рис. 27
6. И. п.– основная стойка, палканагруди хватом шире плеч, руки согнуты. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. И. п.– основная стойка, палка внизу 1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палкувперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
8. Игровоеупражнение«Фигуры».
Комплекс60
1. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
2. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвправойруке.1–махомобручвперед;2–махом обруч назад; 3 – обруч вперед; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (5–6 раз).
3. 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).

4. И.п.–основнаястойка,обручнагруди,рукисогнуты.1–2–присесть,обручвперед;3–4– исходное положение.
5. И.п.–сидяногиврозь,обручвсогнутыхрукахнагруди.1–2–наклонитьсявперед,коснуться ободом носка правой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг обручана счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза.
7. Игра «Великаныигномы».
Ходьбавколоннепоодному,насигналвоспитателя:«Великаны!»ходьбананосках,рукивверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.
Комплекс 61
1. Игра «Затейник».
Одинизиграющихвыбираетсязатейником,онстановитсявсерединукруга.Остальныедети,взявшись за руки, идут по кругу вправо или влево и произносят:
Ровнымкругом,другзадругом, Мы идем за шагом шаг,
Стойнаместе,дружновместе Сделаем вот так.
Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движение, а все дети должны повторить его. После двух повторений выбирается другой водящий.
Упражнениябез предметов
2. 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).
3. 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).
4. 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).
5. 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).
6. Игра «Удочка». Дети становятся по кругу, на небольшом расстоянии друг от друга. В центре воспитатель вращает по кругу шнур, к концу которого привязан мешочек с песком. По мере приближения мешочка дети выполняют прыжок вверх так, чтобы не задеть его. Тот, кто коснулся мешочка, делает шаг назад и выбывает из игры. После небольшой паузы игра повторяется, вновь участвуют все дети.
7. Ходьбавколоннепоодному.

Декабрь 62
1. Ходьба в колонне по одномус выполнением упражнений для рук по команде воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) змейкой.
Упражненияскубиком
2. 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).
3. И. п.– стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, положить кубик уноска левой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться, взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз).
4. 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).
5. 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. То же влево (по 3 раза).
6. И. п.– основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжкина правой и левой ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.

7. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
Комплекс 63
1. Ходьбаибегвколоннепоодному,ходьбаибегврассыпнуюповсемузалу.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, потянуться, руки вверх; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,руки внизу.1–руки заголову;2–поворот вправо;3–выпрямиться;4– исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – присесть, руки вперед, хлопнуть в ладоши; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, 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).
6. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – мах правой (левой) ногой, хлопок в ладоши под коленом; 2 – исходное положение (6–8 раз).
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 64
1. 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.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. 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).
3. 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.
4. 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).
5. И.п.–сидяногиврозь,мячвнизу.1–поднятьмячвверх;2–наклонитьсявперед,коснуться мячом пола; 3 – выпрямиться, поднять мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–лежанаспине,мячзаголовой,рукипрямые.1–поднятьправую(левую)ногувперед- вверх, коснуться мячом; 2 – исходное положение (5–6 раз).
7. Игровоеупражнение«Передаймяч!»
Детираспределяютсянанесколькогрупп(по5–6человек).Уодногоизигроковмячбольшого диаметра, и он перебрасывает его игрокам поочередно (построение – в круг, полукруг, шеренгу).
Комплекс 65
1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по команде воспитателя; бегврассыпную,
Упражнениябез предметов
2. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–рукивстороны;2–рукикплечам,пальцы сжать в кулаки; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – наклон туловища вправо; 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,рукиза головой.1–рукивстороны;
2–наклонвперед,коснутьсяпальцамипола;3–выпрямиться,рукивстороны;4–исходноеположение (5–6 раз).
5. И. п.– лежа на спине, руки вдоль туловища. 1–2 – согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к коленям; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–лежанаспине,рукивдольтуловища.Попеременноесгибаниеиразгибаниеног– велосипед (на счет 1–8), затем пауза и снова повторить серию движений ногами.
7. Игровоеупражнение«Пингвины»(прыжкипокругу).
8. Игра«Угадай, кто позвал».
Дети становятся в круг. В центре круга водящий, он закрывает глаза. Кто-либо из ребят называет водящего по имени (тихим голосом). Если водящий отгадает, кто его позвал, то они меняются местами; если не отгадает, игра повторяется.
Январь 
Комплекс 66
1. Ходьба в колонне по одному, по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. По одной стороне зала проводится одно задание, а по противоположной – другое.
Упражненияспалкой
2. И. п.– основная стойка, палка внизу, хват шире плеч. 1– палку вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку положить на лопатки;
3– палкувверх;4– палкувниз, вернутьсявисходное положение(4–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, палка на груди. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–шагвправо,палкувверх;2–наклонвправо;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И.п.–сидяногиврозь,палканагруди.1–палкувверх;2–наклонвперед,коснутьсяпалкой носка правой ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
6. И. п.– основная стойка, палка на плечах. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе. Насчет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
Комплекс 67
1. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясмячом
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу 1–мяч на грудь; 2 – мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.– стойканоги врозь, мяч на груди. 1–3 – наклониться вперед и прокатить мяч от одной ногик другой; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка в упоре на коленях, мяч в согнутых руках внизу. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая туловище вправо, коснуться мячом пола у правого носка; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – присесть, мяч вынести вперед; 2 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.–стойканогиврозь, мячв согнутыхрукахпередсобой.Броскимячавверхиловляегодвумя руками. Выполнение произвольное.
7. И. п.–основнаястойкапередмячом,руки вдольтуловища. Прыжкивокруг мячавобесторонына двух ногах, на правой и левой ноге, попеременно, в чередовании с небольшой паузой.
Игра «Эхо 
Комплекс 68
1. Ходьбавколоннепоодному,наносках,рукинапоясе.Бегвколоннепоодному,бег врассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову; 2 – приставить ногу, вернуться в исходное положение. То же влево (6–8 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1–3 – пружинистые приседания, руки вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – согнуть руки перед грудью; 2 – поворот вправо, руки в стороны (рис. 28); 3 – выпрямиться, руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
8. »
Рис. 28
5. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой вперед- вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны (рис. 29); 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 6.И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
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Рис. 29
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7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге, небольшая пауза и снова на счет 1–8 прыжки на левой ноге. Повторить 2 раза.
8. Игровое упражнение«Мяч водящему».
Дети распределяются на тройки, один из них водящий. Водящий поочередно бросает мяч игрокам, а те возвращают его обратно. В ходе игры ребята могут меняться местами. Воспитатель следит за тем, чтобы дети не мешали друг другу.
Комплекс 69
1. Ходьба в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен – лошадки; обычная ходьба; легкий бег – руки в стороны, как птицы.
Упражнения с короткой скакалкой
2. И. п.– основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, скакалкувверх; 3– И. п.– стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – шаг вправо, скакалку вверх; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.– основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, скакалка на плечах. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п.– ноги слегка расставлены, скакалка сзади внизу. Прыжки на двух ногах на месте с вращением скакалки вперед в чередовании с небольшой паузой. (Если дети недостаточно хорошо владеют умением прыгать через короткую скакалку, упражнение можно заменить.)
6. Игра«Великаныигномы». Февраль
7. 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).

Комплекс 70
1. Ходьбавколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
2. И. п.– основная стойка внутри обруча, руки вдоль туловища. 1 – присесть; 2 – взять обруч хватом с бокови встать, обруч на уровне пояса; 3 – присесть, положитьобруч; 4 – встать, вернуться висходное положение (6 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
4. И. п.– основная стойка, обруч вертикально на полухватом обеими руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча руками, отвести правую ногу назад; 3–4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – присесть, обруч вперед, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п.– основная стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двухногах на счет 1–7, насчет 8 – прыжок из обруча. Повторить 2–3 раза.
7. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
Комплекс71
1. Ходьбаибег вколоннепоодному; ходьбаибег покругус поворотомпосигналувоспитателя.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки внизу. 1–2 – отставить правую ногу назад на носок, одновременноподнять руки вверх через стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение. Тоже левой ногой (6–7 раз).
3. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.1–2–присестьмедленнымдвижением,спинуиголову держать прямо; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукизаспиной.1–рукивстороны;2–наклонвпередк правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
5. И. п.–основная стойка,рукинапоясе.1 –махправойногойвперед; 2 –махправойногойназад; 3 – мах правой ногой вперед; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).
6. Игра «Удочка».
7. Ходьба в колоннепоодному.
Комплекс 72
1. Ходьба на носках между предметами (кубики, кегли), поставленными в одну линию (расстояние между предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шнуры.
Упражнения с большой веревкой
Веревкалежитпокругу,детирасполагаютсяпокругунарасстояниидвухшаговдругот друга.
2. И. п.– основная стойка лицом в круг, веревка хватом сверху обеими руками. 1 – веревку вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). То же левой ногой.
3. И. п.– стойка ноги врозь, веревка в обеих руках внизу. 1 – веревку вверх; 2 – наклониться вниз, коснуться пола (по возможности); 3 – выпрямиться, поднять веревку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).
4. И. п.– основная стойка, веревка хватом обеими руками сверху у груди. 1–2–присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).

5. И.п.–стойкавупоренаколенях,веревкавнизухватомсверху.1–поворотвправо(влево), коснуться рукой пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п.– стоя боком к веревке, лежащей на полу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах через веревкусправа и слева, продвигаясь вперед, небольшая пауза и повторение прыжков (2–3 раза).
7. Игра«Угадай,ктопозвал».
Комплекс73
1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу воспитателя; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с мячом
2. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой. Броски мяча вверх (невысоко) в произвольном темпе.
3. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих согнутых руках перед собой. Поворот туловища вправо, бросить мяч о пол, поймать его. То же с поворотом влево (по 3–4 раза в каждую сторону).
4. И. п.– стойка в упоре на коленях, сидя на пятках, мяч передсобой на полу. Прокатитьмяч вокруг себя вправо, помогая руками. То же выполнить влево (по 3 раза).
5. И. п.– лежа на спине, ноги прямые, мяч за головой. 1–2 – поднять ноги вверх медленным движением, коснуться их мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п.– лежа на спине, мяч в обеих руках за головой, руки прямые. 1–2 – повернуться на живот, мяч в обеих руках; 3–4 – повернуться обратно на спину, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1–2 – правую ногуназад на носок, мяч вверх; 3–4 – вернутьсяв исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
8. Игра «Удочка».

Март
Комплекс 74
1. Игра «Великаныигномы».
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 1–3 – три рывка руками в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – наклон туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. 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).
5. 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.
6. 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).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
8. Игра«Непопадись!»(прыжкивкругиизкругапомереприближенияводящего).
Комплекс 74
1. Ходьбавколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
2. И. п.– основная стойка, обруч внизу. 1 – обруч вверх, правую ногу назад на носок; 2 – исходноеположение. То же левой ногой (6–8 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвнизу.1–2–присесть,обручвынестивперед;3–4 вернуться в исходное положение (5–7 раз).
4. И. п.–основнаястойка,обручнагруди,рукисогнуты.1 –обруч вверх;2– шагвправоснаклоном вправо; 3 – приставить ногу, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).

5. И. п.– основная стойка, обруч вертикально на полу, хват руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча обеими руками, отвести правую ногуназад-вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
6. 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).
7. И. п.– стоя боком к обручу, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе стороны. Повторить 2–3 раза.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс76
1. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясоскакалкой
2. И.п.–основнаястойка,скакалка,сложеннаявдвое,внизу.1–правуюногуназаднаносок, скакалку вверх; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,скакалкавнизу.1–скакалкувверх;2–наклонвправо(влево);3– выпрямиться; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– сидя ноги врозь, скакалку на грудь. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться скакалкой носков ног; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка вупоре на коленях, скакалка внизу. 1–2 – сесть справа на бедро, скакалку вперед;3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
6. И. п.–лежа наживоте,скакалкавсогнутых рукахперед собой.1 –прогнуться,скакалкувперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
7. И. п.– основная стойка. Прыжки на двух ногах через короткую скакалку, вращая ее вперед. Темп индивидуальный.
8. Игровоеупражнение «Эхо».
Комплекс 77
1. Ходьбавколоннепоодному,покругусповоротомпокомандевоспитателя;ходьбаибег врассыпную.
Упражненияскеглями
2. И. п.–основнаястойка,кегливнизу. 1 –кегливстороны;2 –кегливверх;3 –кегливстороны;4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед к правой ноге, поставить кегли у носка; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять кегли, вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (4–6 раз).
4. И. п.– стоя в упоре на коленях, кегли уплеч. 1 – поворот вправо, поставить кеглю упятки правой ноги; 2 – поворот влево, поставить кеглю у пятки левой ноги; 3 – поворот вправо, взять кеглю; 4 – поворот влево, взять кеглю (4–6 раз).
5. И. п.– сидя ногиврозь, кегли угруди. 1–2 – наклонвперед,коснуться кеглями пола междуносков ног (рис. 30); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
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Рис. 30
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Рис. 31
6. И. п.– основная стойка, кегли внизу. 1 – присесть, кегли вынести вперед; 2– исходное положение (6–7 раз).
7. И.п.–основнаястойка,кеглинаполу.Прыжкинаправойилевойногевокругкеглейвобе стороны (рис. 31). Повторить 2–3 раза.
8. Ходьбавколоннепоодному. Апрель
Комплекс 78
1. Ходьбаибегсперешагиваниемчерезпредметы;ходьбаибегврассыпную.
Упражнения 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 жек 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).
7. Ходьба в колонне по одному.














2.2 Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–6лет
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.

Сентябрь
Комплекс1
9. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному.
Упражнениябез предметов
10. И. п.– основная стойка [4] , руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться наноски; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
11. 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 – исходное положение (6 раз).
12. И. п.– основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
13. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
14. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногуназад на носок, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
15. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).
16. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс2
14. Ходьба в колонне по одному; бег между предметами(кубики, кегли или набивные мячи).
Комплекс3
15. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналувоспитателя; бег междупредметами (кегли, кубики). Ходьба и бег чередуются.
16. И. п.– основнаястойка, руки на поясе. 1 – руки к плечам;2– руки вверх; 3 – руки к плечам;4–исходное положение (5–6 раз).
17. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукинапоясе.1–рукивстороны;2–наклонвперед, коснуться ладонями колен; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5 раз).
18. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–руки в стороны;2–наклон вправо(влево),правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
19. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–2–присесть,рукивынестивперед;3–4–вернуться в исходное положение (4–5 раз)
20. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки вдоль туловища. Выполняется на счет 1–8. Повторить 2–3 раза.
21. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 4
Упражнения с малым мячом
22. И. п.– основная стойка, 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).
23. И.п.–стойканогинаширинеплеч,мячвправойруке.1–2–поворотвправо(влево),ударить мячом о пол; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
24. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвправойруке.1–присесть,ударитьмячомопол, поймать его; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
25. И.п.–стойканаколенях,сидянапятках,мячвправойруке.1–4–споворотомвправо(влево) прокатить мяч вокруг туловища (6 раз).

26. Игровое упражнение «Пингвины». Дети стоят по кругу, зажимают мяч между колен и по сигналу воспитателя прыгают на двух ногах, продвигаясь по кругу, как пингвины.
27. Ходьба в колоннепоодному.
Комплекс5
9. Игра «Фигуры».
Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. На сигнал воспитателя (удар в бубен) все останавливаются на месте, где их застала команда, и принимают какую-либо позу. Воспитатель отмечает наиболее удачные фигуры.
Упражнениябез предметов
10. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – руки за голову, правую (левую) ногуназад на носок; 2– вернуться в исходное положение (6 раз).
11. И. п.–стойканогинаширинеплеч, руки напоясе.1 –рукивстороны;2– наклонвпередкправой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
12. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1– поворот вправо (влево), правую руку всторону; 2 – исходное положение (6 раз).
13. И. п.– стойка на коленях, руки вдоль туловища. 1–2 – сесть справа (слева) на бедро, руки вперед (рис. 24); вернуться в исходное положение (4–6 раз).
14. И. п.– сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 – поднять вперед-вверх прямые ноги – угол (рис.25); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
15. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.Прыжкинадвухногах–леваявперед,праваяназад, прыжком сменить положение ног. Выполняется под счет 1–8, затем пауза и снова прыжки (2–3 раза).
16. Игра«Укогомяч?»
Играющие образуют круг. Выбирается водящий, он становится в центр круга, а остальные дети плотно придвигаются друг к другу, руки увсех за спиной. Воспитатель дает кому-либо мяч (диаметр 6– 8см),идетизаспинойпередаютегопокругу.Водящийстараетсяугадать,укогомяч.Онговорит:
«Руки!»– и тот, к комуобращаются,должен выставить вперед обе руки ладонями вверх, показывая, что мяча у него нет. Если водящий угадал, он берет мяч и становится в круг, а тот, у кого найден мяч, становится водящим. Игра повторяется.
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Рис. 24
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Рис.25 

Комплекс 6
8. 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.
Упражненияспалкой
9. И. п.–основнаястойка, палкавнизу. 1–палку вперед, правую(левую) ногу назаднаносок; 2– вернуться в исходное положение (6 раз).
10. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–присесть,палкувынестивперед;2–вернутьсяв исходное положение (5–6 раз).
11. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–2–повороттуловищавправо(влево),рукипрямые, колени не сгибать; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
12. И.п.–сидяногиврозь,палканаколенях.1–палкувверх;2–наклонвперед,коснутьсяноска правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, палкувверх; 4 – вернуться в исходное положение (по 3 раза).
13. И.п.–лежанаживоте,палкавсогнутыхрукахпередсобой.1–прогнуться,поднятьпалку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
14. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–прыжкомногиврозь,палкувверх;2–вернутьсяв исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза.
15. Ходьбавколоннепоодномуспалкойвруках. Октябрь
Комплекс7
1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на обычнуюходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вперед правой ногой, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–наклонвправо(влево);2–исходноеположение(6 раз).
4. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходноеположение (5–6 раз).
5. И.п.–стойканаколенях,рукинапоясе.1–2–повороттуловищавправо(влево),коснуться правой рукой пятки левой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой ноге; на счет 5–8 прыжкина левой ноге. После небольшой паузы повторить прыжки.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс8
8. Ходьбаибегвколоннепоодному,перешагиваячерезшнуры(5–6штук),положенныена расстоянии 40 см один от другого.
Упражнениясобручем
9. И.п.–основнаястойка,обручвниз.1–обручвперед;2–обручвверх;3–обручвперед;4– вернуться в исходное положение (4–5 раз).
10. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручнагруди,хватруксбоков.1–повороттуловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
11. И. п.–основнаястойка,хват руксбоков,обручнагруди. 1 –присесть,обруч вынести вперед;2. – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
12. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручвнизу.1–обручвверх;2–наклонвпередкправой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
13. И. п.– основная стойка около обруча, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 2–3 раза.
14. Игра «Автомобили».
Комплекс9
8. Ходьба ибегмеждупредметамизмейкой.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
9. И.п.–основнаястойка,мячвобеихрукахвнизу.1–мячвверх;2–шагвправо(влево);3– приставить ногу; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).

10. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвсогнутыхрукахпередсобой.1–2–присесть,мяч вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
11. И.п.–стойканогиврозь,мячвобеихрукахвнизу.1–мячвверх,рукипрямые;2–поворот вправо (влево); 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
12. И.п.–сидя,ногивместе,мячнастопах,рукивупоресзади.1–2–поднятьногивверх,скатить мяч на живот, поймать его; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
13. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–2–поднимаясьнаноски,поднятьмячвверх;3–4– вернуться в исходное положение (6–8 раз).
14. Игровоеупражнение«Непопадись».
Играющие располагаются вокруг шнура (черты), положенного в форме круга. В центре находится водящий-ловишка. Дети прыгают на двух ногах в круг и из круга по мере приближения ловишки. Тот, кого водящий успел запятнать (дотронуться), получает штрафное очко, но из игры не выбывает. Через 30–40секундиграостанавливается,подсчитываютколичествопроигравших.Играповторяетсясдругим водящим, выбранным не из числа ранее пойманных.
7.Ходьба вколоннепоодномуза самымловкимловишкой.
Комплекс10
9. Игровое упражнение «По мостику». Из шнуров или реек выкладывается дорожка (длина 3 м, ширина 25см). На дорожке ставятся 2–3 кубика. Задание:пройти по мостику, перешагнуть препятствие и не упасть в речку. Бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
10. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая руки к плечам, подняться на носки; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходноеположение (5–6 раз).
11. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо (влево), правую руку в сторону; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
12. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки вверху. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
13. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
14. И. п.– основная стойка, руки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки вниз. Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза.
15. И. п.– основная стойка, руки вниз. 1–2 – руки через стороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
16. Ходьбавколоннепоодному. Ноябрь
Комплекс11
9. Ходьбавколоннепоодному,посигналувоспитателясвыполнениемупражненийдлярук,не прекращая ходьбы; бег врассыпную.
Упражнениясфлажками
10. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–флажкивперед;2–флажкивверх;3–флажкив стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
11. И. п.–стойканоги наширинеплеч, флажкиу груди. 1–поворот вправо (влево), правуюруку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз).
12. И. п.– основнаястойка, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходноеположение (5–7 раз).
13. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–наклонвпередк левой (правой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
14. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу. Насчет1–8прыжкинадвухногах,небольшаяпауза,затем повторить прыжки.
15. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу1–2– правую ногуотставитьназаднаносок,флажкивверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
16. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс12
9. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.

Упражнениясгимнастической палкой
10. [image: ]И. п.– основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить за голову, на плечи; 3 – палку поднять вверх (рис. 26); исходное положение (6–8 раз).
Рис. 26
11. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–палкувверх;2–наклонвперед,рукивперед;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
12. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–2–присесть,палкувынестивперед;3–4–вернутьсяв исходное положение (6–7 раз).
13. И.п.–стойканогиврозь,палканалопатках.1 –повороттуловищавправо(влево)(рис. 27);2– вернуться в исходное положение (6–8 раз).
[image: ]
Рис. 27
14. И. п.– основная стойка, палканагруди хватом шире плеч, руки согнуты. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
15. И. п.– основная стойка, палка внизу 1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палкувперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
16. Игровоеупражнение«Фигуры».
Комплекс13
8. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
9. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвправойруке.1–махомобручвперед;2–махом обруч назад; 3 – обруч вперед; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (5–6 раз).
10. 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).

11. И.п.–основнаястойка,обручнагруди,рукисогнуты.1–2–присесть,обручвперед;3–4– исходное положение.
12. И.п.–сидяногиврозь,обручвсогнутыхрукахнагруди.1–2–наклонитьсявперед,коснуться ободом носка правой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
13. И. п.– основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг обручана счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза.
14. Игра «Великаныигномы».
Ходьбавколоннепоодному,насигналвоспитателя:«Великаны!»ходьбананосках,рукивверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.
Комплекс14
8. Игра «Затейник».
Одинизиграющихвыбираетсязатейником,онстановитсявсерединукруга.Остальныедети,взявшись за руки, идут по кругу вправо или влево и произносят:
Ровнымкругом,другзадругом, Мы идем за шагом шаг,
Стойнаместе,дружновместе Сделаем вот так.
Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движение, а все дети должны повторить его. После двух повторений выбирается другой водящий.
Упражнениябез предметов
9. 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).
10. 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).
11. 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).
12. 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).
13. Игра «Удочка». Дети становятся по кругу, на небольшом расстоянии друг от друга. В центре воспитатель вращает по кругу шнур, к концу которого привязан мешочек с песком. По мере приближения мешочка дети выполняют прыжок вверх так, чтобы не задеть его. Тот, кто коснулся мешочка, делает шаг назад и выбывает из игры. После небольшой паузы игра повторяется, вновь участвуют все дети.
14. Ходьбавколоннепоодному.

Декабрь
Комплекс15
8. Ходьба в колонне по одномус выполнением упражнений для рук по команде воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) змейкой.
Упражненияскубиком
9. 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).
10. И. п.– стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, положить кубик уноска левой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться, взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз).
11. 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).
12. 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. То же влево (по 3 раза).
13. И. п.– основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжкина правой и левой ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.

14. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
Комплекс16
8. Ходьбаибегвколоннепоодному,ходьбаибегврассыпнуюповсемузалу.
Упражнениябез предметов
9. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, потянуться, руки вверх; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
10. И.п.–стойканогиврозь,руки внизу.1–руки заголову;2–поворот вправо;3–выпрямиться;4– исходное положение. То же влево (6 раз).
11. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – присесть, руки вперед, хлопнуть в ладоши; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
12. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, 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).
13. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – мах правой (левой) ногой, хлопок в ладоши под коленом; 2 – исходное положение (6–8 раз).
14. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс17
8. 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.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
9. 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).
10. 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.
11. 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).
12. И.п.–сидяногиврозь,мячвнизу.1–поднятьмячвверх;2–наклонитьсявперед,коснуться мячом пола; 3 – выпрямиться, поднять мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
13. И.п.–лежанаспине,мячзаголовой,рукипрямые.1–поднятьправую(левую)ногувперед- вверх, коснуться мячом; 2 – исходное положение (5–6 раз).
14. Игровоеупражнение«Передаймяч!»
Детираспределяютсянанесколькогрупп(по5–6человек).Уодногоизигроковмячбольшого диаметра, и он перебрасывает его игрокам поочередно (построение – в круг, полукруг, шеренгу).
Комплекс18
9. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по команде воспитателя; бегврассыпную,
Упражнениябез предметов
10. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–рукивстороны;2–рукикплечам,пальцы сжать в кулаки; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
11. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – наклон туловища вправо; 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз).
12. И.п.–стойканогиврозь,рукиза головой.1–рукивстороны;
2–наклонвперед,коснутьсяпальцамипола;3–выпрямиться,рукивстороны;4–исходноеположение (5–6 раз).
13. И. п.– лежа на спине, руки вдоль туловища. 1–2 – согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к коленям; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
14. И.п.–лежанаспине,рукивдольтуловища.Попеременноесгибаниеиразгибаниеног– велосипед (на счет 1–8), затем пауза и снова повторить серию движений ногами.
15. Игровоеупражнение«Пингвины»(прыжкипокругу).
16. Игра«Угадай,ктопозвал».
Дети становятся в круг. В центре круга водящий, он закрывает глаза. Кто-либо из ребят называет водящего по имени (тихим голосом). Если водящий отгадает, кто его позвал,то они меняются местами; если не отгадает, игра повторяется.

Комплекс19
8. Ходьба в колонне по одному, по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. По одной стороне зала проводится одно задание, а по противоположной – другое.
Упражненияспалкой
9. И. п.– основная стойка, палка внизу, хват шире плеч. 1– палку вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку положить на лопатки;
3– палкувверх;4– палкувниз, вернутьсявисходное положение(4–6 раз).
10. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, палка на груди. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
11. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–шагвправо,палкувверх;2–наклонвправо;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
12. И.п.–сидяногиврозь,палканагруди.1–палкувверх;2–наклонвперед,коснутьсяпалкой носка правой ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
13. И. п.– основная стойка, палка на плечах. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе. Насчет 1–8, повторить 2–3 раза.
14. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
Комплекс 20
9. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясмячом
10. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу 1–мяч на грудь; 2 – мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
11. И. п.– стойканоги врозь, мяч на груди. 1–3 – наклониться вперед и прокатить мяч от одной ногик другой; 4 – исходное положение (5–6 раз).
12. И. п.– стойка в упоре на коленях, мяч в согнутых руках внизу. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая туловище вправо, коснуться мячом пола у правого носка; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
13. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – присесть, мяч вынести вперед; 2 – исходное положение (5–6 раз).
14. И. п.–стойканогиврозь, мячв согнутыхрукахпередсобой.Броскимячавверхиловляегодвумя руками. Выполнение произвольное.
15. И. п.–основнаястойкапередмячом,руки вдольтуловища. Прыжкивокруг мячавобесторонына двух ногах, на правой и левой ноге, попеременно, в чередовании с небольшой паузой.
16. Игра «Эхо».
Комплекс21
6. Ходьбавколоннепоодному,наносках,рукинапоясе.Бегвколоннепоодному,бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову; 2 – приставить ногу, вернуться в исходное положение. То же влево (6–8 раз).
8. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1–3 – пружинистые приседания, рукивперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
9. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – согнуть руки перед грудью; 2 – поворот вправо, руки в стороны (рис. 28); 3 – выпрямиться, руки перед грудью; 4 – исходноеположение. То же влево (6 раз).

[image: ]
Рис. 28
10. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой вперед- вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны (рис. 29); 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 6.И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
[image: ]
Рис. 29
9. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге, небольшая пауза и снова на счет 1–8 прыжки на левой ноге. Повторить 2 раза.
10. Игровоеупражнение«Мячводящему».
Дети распределяются на тройки, один из них водящий. Водящий поочередно бросает мяч игрокам, а те возвращают его обратно. В ходе игры ребята могут меняться местами. Воспитатель следит за тем, чтобы дети не мешали друг другу.
Комплекс22
8. Ходьба в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен – лошадки; обычная ходьба; легкий бег – руки в стороны, как птицы.
Упражнения с короткой скакалкой
9. И. п.– основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, скакалкувверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).

10. И. п.– стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – шаг вправо, скакалку вверх; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
11. И. п.– основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
12. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, скакалка на плечах. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
13. И. п.– ноги слегка расставлены, скакалка сзади внизу. Прыжки на двух ногах на месте с вращением скакалки вперед в чередовании с небольшой паузой. (Если дети недостаточно хорошо владеют умением прыгать через короткую скакалку, упражнение можно заменить.)
14. Игра«Великаныигномы». Февраль
Комплекс23
8. Ходьбавколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
9. И. п.– основная стойка внутри обруча, руки вдоль туловища. 1 – присесть; 2 – взять обруч хватом с бокови встать, обруч на уровне пояса; 3 – присесть, положитьобруч; 4 – встать, вернуться висходное положение (6 раз).
10. И. п.– стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
11. И. п.– основная стойка, обруч вертикально на полухватом обеими руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча руками, отвести правую ногу назад; 3–4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
12. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – присесть, обруч вперед, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
13. И. п.– основная стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двухногах на счет 1–7, насчет 8 – прыжок из обруча. Повторить 2–3 раза.
14. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
Комплекс24
8. Ходьбаибег вколоннепоодному; ходьбаибег покругус поворотомпосигналувоспитателя.
Упражнениябез предметов
9. И. п.– основная стойка, руки внизу. 1–2 – отставить правую ногу назад на носок, одновременноподнять руки вверх через стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение. Тоже левой ногой (6–7 раз).
10. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.1–2–присестьмедленнымдвижением,спинуиголову держать прямо; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
11. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукизаспиной.1–рукивстороны;2–наклонвпередк правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
12. И. п.–основная стойка,рукинапоясе.1 –махправойногойвперед; 2 –махправойногойназад; 3 – мах правой ногой вперед; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).
13. Игра «Удочка».
14. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс25
8. Ходьба на носках между предметами (кубики, кегли), поставленными в одну линию (расстояние между предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шнуры.
Упражнениясбольшойверевкой
Веревкалежитпокругу,детирасполагаютсяпокругунарасстояниидвухшаговдругот друга.
9. И. п.– основная стойка лицом в круг, веревка хватом сверху обеими руками. 1 – веревку вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). То же левой ногой.
10. И. п.– стойка ноги врозь, веревка в обеих руках внизу. 1 – веревку вверх; 2 – наклониться вниз, коснуться пола (по возможности); 3 – выпрямиться, поднять веревку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).
11. И. п.– основная стойка, веревка хватом обеими руками сверху у груди. 1–2–присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).

12. И.п.–стойкавупоренаколенях,веревкавнизухватомсверху.1–поворотвправо(влево), коснуться рукой пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
13. И. п.– стоя боком к веревке, лежащей на полу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах через веревкусправа и слева, продвигаясь вперед, небольшая пауза и повторение прыжков (2–3 раза).
14. Игра«Угадай,ктопозвал».
Комплекс26
9. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу воспитателя; ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясмячом
10. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой. Броски мяча вверх (невысоко) в произвольном темпе.
11. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих согнутых руках перед собой. Поворот туловища вправо, бросить мяч о пол, поймать его. То же с поворотом влево (по 3–4 раза в каждую сторону).
12. И. п.– стойка в упоре на коленях, сидя на пятках, мяч передсобой на полу. Прокатитьмяч вокруг себя вправо, помогая руками. То же выполнить влево (по 3 раза).
13. И. п.– лежа на спине, ноги прямые, мяч за головой. 1–2 – поднять ноги вверх медленным движением, коснуться их мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
14. И. п.– лежа на спине, мяч в обеих руках за головой, руки прямые. 1–2 – повернуться на живот, мяч в обеих руках; 3–4 – повернуться обратно на спину, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
15. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1–2 – правую ногуназад на носок, мяч вверх; 3–4 – вернутьсяв исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
16. Игра «Удочка».
Комплекс27
1. Игра «Великаныигномы».
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 1–3 – три рывка руками в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – наклон туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. 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).
5. 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.
6. 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).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
8. Игра«Непопадись!»(прыжкивкругиизкругапомереприближенияводящего).
Комплекс28
9. Ходьбавколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
10. И. п.– основная стойка, обруч внизу. 1 – обруч вверх, правую ногу назад на носок; 2 – исходноеположение. То же левой ногой (6–8 раз).
11. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвнизу.1–2–присесть,обручвынестивперед;3–4 вернуться в исходное положение (5–7 раз).
12. И. п.–основнаястойка,обручнагруди,рукисогнуты.1 –обруч вверх;2– шагвправоснаклоном вправо; 3 – приставить ногу, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).

13. И. п.– основная стойка, обруч вертикально на полу, хват руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча обеими руками, отвести правую ногуназад-вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
14. 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).
15. И. п.– стоя боком к обручу, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе стороны. Повторить 2–3 раза.
16. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс29
9. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясоскакалкой
10. И.п.–основнаястойка,скакалка,сложеннаявдвое,внизу.1–правуюногуназаднаносок, скакалку вверх; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
11. И.п.–стойканогиврозь,скакалкавнизу.1–скакалкувверх;2–наклонвправо(влево);3– выпрямиться; 4 – исходное положение (6 раз).
12. И. п.– сидя ноги врозь, скакалку на грудь. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться скакалкой носков ног; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
13. И. п.– стойка вупоре на коленях, скакалка внизу. 1–2 – сесть справа на бедро, скакалку вперед;3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
14. И. п.–лежа наживоте,скакалкавсогнутых рукахперед собой.1 –прогнуться,скакалкувперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
15. И. п.– основная стойка. Прыжки на двух ногах через короткую скакалку, вращая ее вперед. Темп индивидуальный.
16. Игровоеупражнение «Эхо».
Комплекс 30
9. Ходьбавколоннепоодному,покругусповоротомпокомандевоспитателя;ходьбаибег врассыпную.
Упражненияскеглями
10. И. п.–основнаястойка,кегливнизу. 1 –кегливстороны;2 –кегливверх;3 –кегливстороны;4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
11. И. п.– стойка ноги врозь, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед к правой ноге, поставить кегли у носка; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять кегли, вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (4–6 раз).
12. И. п.– стоя в упоре на коленях, кегли уплеч. 1 – поворот вправо, поставить кеглю упятки правой ноги; 2 – поворот влево, поставить кеглю у пятки левой ноги; 3 – поворот вправо, взять кеглю; 4 – поворот влево, взять кеглю (4–6 раз).
13. И. п.– сидя ногиврозь, кегли угруди. 1–2 – наклонвперед,коснуться кеглями пола междуносков ног (рис. 30); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
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Рис. 30
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Рис. 31
14. И. п.– основная стойка, кегли внизу. 1 – присесть, кегли вынести вперед; 2– исходное положение (6–7 раз).
15. И.п.–основнаястойка,кеглинаполу.Прыжкинаправойилевойногевокругкеглейвобе стороны (рис. 31). Повторить 2–3 раза.
16. Ходьбавколоннепоодному. Апрель
Комплекс31
2. Ходьбаибегсперешагиваниемчерезпредметы;ходьбаибегврассыпную.
Упражнениябез предметов
8. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища; 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
9. 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).
10. 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 жек левой ноге (6 раз).
11. 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).
12. 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).
13. 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).
14. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс32
1. Ходьбаибегвколоннепоодному,ходьбаибегсостановкойпосигналувоспитателя.
Упражненияспалкой
2. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–поднятьпалкунагрудь;2–палку вверх;3–палку на грудь; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–палкувверх;2–наклонкправойноге;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (6 раз).
4. И. п.– основная стойка, палка на плечах. 1–2 – присесть медленным движением, спину и головудержать прямо; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п.–лежанаживоте,палкавсогнутыхрукахпередсобой.1 –прогнуться,палкувперед-вверх;2 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И.п.–основнаястойка,палкахватомсверхуширеплечвнизу.1–прыжкомногиврозь,палку вверх; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2 раза).

7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс33
1. Ходьба вколоннепоодномумеждупредметами; ходьба ибегврассыпную.
Упражнениянагимнастическойскамейке
2. 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).
3. И.п.–сидянаскамейкеверхом,рукинапоясе.1 –рукивстороны;2–наклонвправо(влево) (рис. 32); 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
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Рис. 32
4. И. п.– лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки; 1–2 поднять прямые ноги вверх (рис. 33); 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
5. 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.
6. И. п.– стоя боком к скамейке, руки произвольно. На счет 1–8 прыжки на двух ногах вдоль скамейки; поворот кругом и повторение прыжков.
7. Ходьба вколоннепо одномумеждускамейками.
Комплекс34
1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за воспитателем –посмотрим на осенние листочки.
Упражнения без предметов
2. И.п.[2]–ноги на ширине ступни, руки вдоль  туловища. Вынести руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное положение (5 раз).
3. И.п.–ногинаширинеступни,рукинапоясе.Присесть,положитьрукинаколени,вернутьсяв исходное положение (5 раз).
4. И.п.–ногинаширинеступни,рукивдольтуловища.Поднятьрукивстороны,вернутьсяв исходное положение (5 раз).
5. И. п.–ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в чередовании с небольшой паузой (2–3 раза).
6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у него в руках флажок).
Комплекс35
1. Бегсоднойстороныплощадкинадругуюзамячом(воспитательпрокатываетмячбольшого диаметра); ходьба на другую сторону площадки за воспитателем (у него в руках мяч).
Упражнения без предметов
2. «Покажиладошки».И.п.–стояногинаширинестопы,рукивдольтуловища.Поднятьруки вперед – вот наши ладошки, вернуться в исходное положение (5 раз).
3. «Покажиколени».И.п.–стояногинаширинеплеч,рукинапоясе.Наклонитьсявпереди положить руки на колени, вернуться в исходное положение (5 раз).
4. «Большие и маленькие». И. п.– стоя ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руками обхватить колени, опустить голову, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза).

5. И. п.– стоя ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах– как мячики (2–3 раза).
Ходьбавобходплощадкистайкойзавоспитателем(вруках унегофлажок).
Комплекс36
1. Игра «Эхо».
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки в стороны; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
3. И.п.– ногислегкарасставлены,рукивдольтуловища.1–3–пружинистыеприседания,рукивперед; 4 – исходное положение (5–7 раз).
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Рис. 33
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки согнуть перед грудью; 2 – поворот вправо, руки развести в стороны; 3 – руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же в левую сторону (6 раз).
5. И. п.– ноги параллельно, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – согнуть правую ногу, положить на колено; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
6. И. п.– стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – с поворотом вправо сесть на правое бедро; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на правой и левой ноге под счет воспитателя 1–8. Повторить упражнение 1–3 раза.
Ходьбавколоннепоодному
Комплекс37
.Ходьба в колонне по одному. Насигнал воспитателя:«Воробышки!»остановитьсяи сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за другом.
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Рис. 2
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Рис. 3
Упражнения смячом большогодиаметра
2. И. п.– ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизуПоднятьмяч вверх, опустить, вернуться в исходное положение.
3. И.п.–ногинаширинеплеч,мячвобеихрукахугруди.Наклониться,коснутьсямячомпола (рис. 2), выпрямиться, вернуться в исходное положение.
4. И. п.– ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч в согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.
5. И.п.–сидянапятках,мячнаполувобеихруках.Катаниемячавокругсебявправоивлево, перебирая руками (рис. 3). Темп упражнения средний (2–3 раза).
6. И.п.–ногислегкарасставлены,мячвсогнутыхрукахнагруди.Прыжкинадвухногахс поворотом вокруг своей оси вправо и влево.


Комплекс38
1. Ходьбавколоннепоодному,выполняяупражнениядлярукпосигналувоспитателя–рукив стороны, за голову, на пояс; бег врассыпную.
Упражнения смалым мячом
2. И. п.– основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, переложить мяч в другую руку; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,мячвправойруке.1–наклонкправойноге;2–3–прокатитьмячот правой ноги к левой и обратно; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (4–5 раз).
4. И.п.–стойканаколенях,мячвобеихруках.1–2–садясьнапяткииповорачиваятуловище вправо, коснуться мячом пола; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
5. И.п.–сидянаполу,мячзажатмеждустопаминог,рукивупоресзади.1–2–поднятьпрямые ноги, стараясь не уронить мяч; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И.п.–лежанаспине,мячвпрямыхрукахзаголовой.1–2–поднятьвпередпрямыерукии правую ногу, коснуться ее мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
7. И.п.–ногислегкарасставлены,мячвправойруке.Ударятьмячомополправойрукой,ловить мяч двумя руками. Темп произвольный.
8. Игра «Удочка».
Комплекс39
1. Игра«Догонисвоюпару».
Упражнениябез предметов
2. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.1–2–поднимаясьнаноски,рукичерезсторонывверх, потянуться; 3–4 – исходное положение (6 раз),
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч, руки заспину.1–руки в стороны;2–наклон вправо,руки вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. 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).
5. И.п.–стойкавупоренаколенях,опираясьналадониопол.1–2–выпрямитьколени,приняв положение упора согнувшись; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– лежа на животе, руки согнуты перед грудью. 1–2 – прогнуться, руки вынести вперед; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс40
1. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры. Бег, перешагивая через бруски (или кубики).
Упражнениясфлажками
2. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – шаг вправо, флажки в стороны; 2 – наклон вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
4. И. п.– основная стойка, флажки уплеч. 1–2 – присед, флажки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
5. И. п.–основнаястойка,флажки внизу.1 –флажки встороны;2 – поднятьправуюногу,коснуться палочками колена; 3 – опустить ногу, флажки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).

6. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–прыжкомногиврозь;2–прыжкомвисходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–правуюногуназаднаносок,флажкивверх;2–вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс41
1. Ходьба и бег в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя.
Упражненияскольцом(кольцеброс)
2. И. п.– основная стойка, кольцо в прямых руках перед собой хватом двумя руками за середину снаружи. 1–2 – повернуть кольцо выкрутом рук до положения обратным хватом; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, кольцо в обеих руках хватом руками за середину снаружи. 1 – присесть, кольцо вверх; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, кольцо в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, переложить кольцо в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (6–7 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 1 – поднять левую согнутую ногу, переложить под ней кольцо в другую руку; 2 – опустить ногу, руки вниз. То же правой ногой (6 раз).
6. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, кольцо внизу хватом обеих рук за середину снаружи. 1 – прямые руки вперед; 2 – наклониться, коснуться кольцом пола; 3 – выпрямиться, кольцо вперед; 4 – исходное положение (6 раз).
7. И. п.– основная стойка, кольцо на голове, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг левой ногой влево; 4 – приставить правую ногу, исходное положение (6–7 раз).
8. Игра «Фигуры».

Июнь
Комплекс42
1. Игровоеупражнение«Быстровколонну».
Упражненияскеглями
2. И. п.–основнаястойка,кегливнизу. 1 –кегливстороны;2 –кегливверх;3 –кегливстороны; 4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,кеглиугруди.1–кегливстороны;2–наклонвперед,коснуться кеглями пола; 3 – выпрямиться, кегли в стороны; 4 – исходное положение (5–7 раз).
4. И.п.–стойканаколенях,кеглиуплеч.1–2–поворотвправо,коснутьсяполаупяткиправой ноги; 3–4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).
5. И.п.–основнаястойка,кегливнизу.1–2–присесть,кегливперед;3–4–вернутьсявисходное положение (5–7 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки на поясе, кегли на полу. Прыжки на двух ногах, на правой и левойпоочередно вокруг кеглей в обе стороны.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 43
1. Ходьбаибегпокругу,посигналувоспитателяизменитьнаправлениедвиженияипродолжить ходьбу. Бег врассыпную с остановкой на сигнал.
Упражнения без предметов
2. И. п.– основная стойка, рукина поясе. 1 –рукивстороны; 2 – рукиза голову; 3 – рукивстороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.–стойканоги наширинеплеч, руки внизу.1 –руки встороны;2– наклонвправо(влево);3– выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, коснуться пола между пятками ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–7раз).

5. И. п.–стойканаколенях,рукинапоясе.1 –правуюногув сторону,рукив стороны;2 –вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
6. И.п.–лежанаспине,рукивдольтуловища,ладонисопоройопол.1–поднятьвверхправую прямую ногу; 2 – опустить ногу, вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
7. И.п.–лежанаживоте,прямыерукивытянутывперед.1–прогнуться,рукивперед-вверх;2– исходное положение (5–7 раз).
8. Игра «Удочка».
Комплекс 44
1. Ходьбаибегвколонне по одномумеждукубиками– змейкой;ходьбаибегврассыпную.
Упражненияскубиками
2. И.п.–основнаястойка,кубикивобеихрукахвнизу.1–кубикивстороны;2–кубикивверх, ударить ими один о другой; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–7 раз).
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Рис. 34
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Рис. 35
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч,кубики внизу. 1 – поворотвправо (влево), рукивстороны; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И.п.–стойканаколенях,кубикиуплеч.1–2–наклонитьсявперед,положитькубикинапол (подальше) (рис. 34); 3–4 – наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение (5–7 раз).

5. И. п.– основная стойка, кубики уплеч. 1 – присесть, кубики вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз).
6. И. п.– лежа на спине, кубики вобеих прямых руках за головой. 1–2 – поднятьпрямые ноги вверх, коснуться кубиками колен (рис. 35); 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
7. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловищапередкубиками,лежащиминаполу.Прыжкина правой и левой ноге вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой (2–3 раза).
8. Ходьбавколонне поодномускубикамив руках.
9. Комплекс 45
Упражнения с мячом большого диаметра
1. И. п.– ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, посмотреть, опустить мяч, вернуться в исходное положение.
2. И. п.– ноги на ширину плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться, коснуться мячом пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение.
3. И. п.–ноги наширинеступни, мяч в обеих руках внизу.Присесть, мяч вынести вперед, встать,вернуться в исходное положение.
4. И.п.–сидя напятках,мячперед собой.Прокатываниемячавокруг себявправои влево.
5. И.п.–ногислегкарасставлены,рукипроизвольно,мячнаполу.Прыжкивокругмячавобе стороны.
10. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 46
1. 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.
Упражнениясобручем
2. И. п.– основная стойка, обруч внизу хватом с боков. 1 – обруч вперед; 2 – вернуться в исходноеположение (5–7 раз).
3. И. п.– стойка ноги наширине плеч,обруч внизу. 1 – поднятьобруч вертикально; 2 – наклониться, коснуться ободом пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
4. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков угруди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз).
5. 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).
6. И.п.–основнаястойка,обручнаполу.Прыжкивобруч,затемизобруча,повороткругоми повторить прыжки. Выполняется под счет воспитателя в среднем темпе, несколько раз подряд.
7. Игра«Мышеловка». Июль
Комплекс 47
1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя поворот в другую сторону в движении. Бег с поворотом в другую сторону также в движении; ходьба и бег врассыпную;
Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п.–основнаястойка,мячвобеих руках внизу. 1 – шагвправо, мячвверх; 2 –приставить левую ногу; 3 – шаг влево; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.–стойканогиврозь,мячнагруди.1–мячвверх;2–3–наклонвперед,прокатитьмячотодной ноги к другой; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п.–стойканогинаширинеступни,мячнагруди.1–2– присесть,мячвперед,руки прямые;3–4 – исходное положение.
5. И. п.–сидя ногивместе,мячнастопах,руки в упоресзади.1–2–поднятьногивверх,скатить мяч на живот и поймать его (5–7 раз).
6. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–2–поднимаясьнаноски,мячвверх;3–4–исходноеположение (5–7 раз).
7. Игра «Автомобили».
Ходьбапокругу–автомобилипоехаливгаражрукивположении«вращают руль».
Комплекс 48
1. Ходьбавколоннепоодному,наносках,обычнаяходьба.Бегсостановкойпосигналувоспитателя. Ходьба и бег чередуются.
Упражнениясоскакалкой
2. И. п.– основная стойка, скакалка сложена вдвое внизу. 1–2 – выпад вправо, скакалкувверх; 3–4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалкувынести вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
4. И.п.–стойканогаврозь,скакалканагруди.1–скакалкувверх;2–наклонитьсявперед, коснуться пола междуноскаминог; 3 – выпрямиться, скакалкувверх; 4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п.–лежа наживоте,скакалкавсогнутых рукахперед собой.1 –прогнуться,скакалкувперед; 2 – исходное положение.
6. И.п.–основнаястойка,скакалкавнизу.1–прыжкомногиврозь,скакалкувверх;2–прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2–3 раза).
7. Игра«Угадайпо голосу».

Комплекс 49
1. Ходьба и бег в колонне по одномумеждупредметами; ходьба и бег на противоположной стороне площадки с перешагиванием через шнуры (бруски).
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны за голову; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед к правой ноге, коснуться носка ноги пальцами рук; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (по 6 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – поворот вправо, коснуться пятки правой ноги; 3–4– исходное положение. То же влево (по 5–6 раз).
5. И. п.– стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 –сесть справа набедро, руки вперед;3–4 – исходное положение. То же влево (по 3–6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге; на счет 1–8 прыжки на левой ноге (2 раза).
7. Играмалойподвижностиповыборудетей.
Комплекс 50
1. Ходьбавколоннепоодному;ходьбаибегпокругусизменениемнаправлениядвиженияпо сигналу воспитателя.
Упражненияспалкой
2. 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).
3. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–палкувверх;2–наклонвперед,палкувперед;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
4. И. п.– стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – в исходное положение (6 раз).
5. И. п.– основная стойка, палку на грудь. 1–2 – присесть, палку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
6. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–правуюногувсторонунаносок,палкувперед;2– исходное положение. То же влево (5–7 раз).
7. Игровоеупражнение«Фигуры».
8. Ходьбавколоннепоодному. Август
Комплекс 51
1. Ходьбавколоннепо одномусвысокимподниманиембедра,каклошадки. Бег,помахиваяруками, как крылышками – бабочки.
Упражнениясобручем
2. И. п.– основная стойка, руки внизу, обруч в правой руке. 1 – махом руки вперед, переложить обруч в левую руку; 2 – опустить руки; 3 – махом руки вперед, переложить обруч в правую руку; 4 – исходное положение (4–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, обруч в обеих руках хватом с боков. 1 – поднять обруч вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– основная стойка, обруч хватом сверхуперед ногами. 1 – шаг правойногой в обруч; 2 – шаг левой ногой в обруч; 3 – шаг правой ногой назад из обруча; 4 – шаг левой ногой из обруча (6–8 раз).
5. И.п.–стойканаколенях,обручнагрудихватомсбоков.1–поворотвправо,рукипрямые;2– исходное положение. То же влево (6 раз).
6. И. п.– основная стойка, обруч у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз).
7. И.п.–основнаястойкапередобручем,рукивдольтуловища.Прыжкивокругобручавобестороны (2–3 раза).
Комплекс 52
1. Ходьба в колонне поодному,ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с мячом малогодиаметра

2. И. п.– ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках внизу. Броски мяча вверх (невысоко) и ловля его двумя руками. Темп произвольный.
3. И. п.– основная стойка, мяч вправой руке. 1 – согнутьправую ногувколене, переложитьпод ней мяч в левую руку; 2 – опустить ногу, мяч остается в левой руке. То же левой ногой (6 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,мячвправойруке.Поворотвправо(влево),ударитьмячомопол, поймать его двумя руками (рис. 36). То же слева. Темп произвольный.
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Рис. 36
5. И. п.– ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Присесть, одновременно ударяя мячом о пол, и поймать мяч (рис. 37). Выполняется произвольно.
6. И.п.–стойканогирасставлены,мячвправойруке.Подброситьмячвверхипойматьегопосле отскока о пол (броски вверх правой или левой рукой, ловля мяча двумя руками).
7. Игра «Удочка».
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Рис.37 
Комплекс 53
1. Ходьба вколоннепо одномудруг за другом;ходьба ибегврассыпную.
Упражнения без предметов
2. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукикплечам.1–4–вращениеруквперед;5–8–вращение рук назад (6–7 раз)
3. И.п.–основнаястойка,рукизаголовой.1–2–присесть,рукиподнятьвверх;3–4–исходное положение (5–7 раз).
Комплекс 54
7. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за воспитателем –посмотрим на осенние листочки.
Упражнения без предметов
8. И.п.[2]–ноги на ширине ступни, руки вдоль  туловища. Вынести руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное положение (5 раз).
9. И.п.–ногинаширинеступни,рукинапоясе.Присесть,положитьрукинаколени,вернутьсяв исходное положение (5 раз).
10. И.п.–ногинаширинеступни,рукивдольтуловища.Поднятьрукивстороны,вернутьсяв исходное положение (5 раз).
11. И. п.–ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в чередовании с небольшой паузой (2–3 раза).
12. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у него в руках флажок).
Комплекс 55
6. Бегсоднойстороныплощадкинадругуюзамячом(воспитательпрокатываетмячбольшого диаметра); ходьба на другую сторону площадки за воспитателем (у него в руках мяч).
Упражнения без предметов
7. «Покажиладошки».И.п.–стояногинаширинестопы,рукивдольтуловища.Поднятьруки вперед – вот наши ладошки, вернуться в исходное положение (5 раз).
8. «Покажиколени».И.п.–стояногинаширинеплеч,рукинапоясе.Наклонитьсявпереди положить руки на колени, вернуться в исходное положение (5 раз).
9. «Большие и маленькие». И. п.– стоя ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руками обхватить колени, опустить голову, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза).

Комплекс 56
1. Ходьбаврассыпнуюповсейплощадке.Насигналвоспитателя:«Бабочки!»бегврассыпную, помахивая руками, как крылышками.
Упражнения без предметов
2. И. п.– стояноги на ширине ступни,рукивдоль туловища. Махи обеими руками вперед-назад4 раза подряд, вернуться в исходное положение.
3. И.п.–стояногинаширинеступни,руки напоясе. Присесть, обхватить колени руками,встать, вернуться в исходное положение (5 раз).
4. И.п.–сидяногиврозь,рукизаспиной.Наклонвперед,коснутьсяпальцамирукносковног, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза).
5. И.п.–лежанаживоте,рукивдольтуловищасопоройопол.Попеременноесгибаниеи разгибание ног – как жучки (серия движений на счет 1–4, повторить 3–4 раза).
6. Игровоеупражнение«Найдемцыпленка».Воспитательзаранеепрячетигрушкуипредлагает детям найти ее. Ходьба в умеренном темпе в разном направлении.
Октябрь
Комплекс56
Ходьбавколоннепоодному. Насигналвоспитателя:«Воробышки!»остановитьсяи сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за другом.
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Рис. 2
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Рис. 3
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
7. И. п.– ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизуПоднятьмяч вверх, опустить, вернуться в исходное положение.
8. И.п.–ногинаширинеплеч,мячвобеихрукахугруди.Наклониться,коснутьсямячомпола (рис. 2), выпрямиться, вернуться в исходное положение.
9. И. п.– ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч в согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.
10. И.п.–сидянапятках,мячнаполувобеихруках.Катаниемячавокругсебявправоивлево, перебирая руками (рис. 3). Темп упражнения средний (2–3 раза).
11. И.п.–ногислегкарасставлены,мячвсогнутыхрукахнагруди.Прыжкинадвухногахс поворотом вокруг своей оси вправо и влево.

Комплекс 57
1. Ходьба ибег вокруг кубиков. Построение вокруг кубиков, затем по сигналувоспитателя ходьба и бег вокруг кубиков в обе стороны.
Упражненияскубиками
2. И.п.–ногинаширинеступни,кубикивобеихрукахвнизу.Вынестикубикичерезстороны вперед, ударить друг о друга, опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение.
3. И. п.– ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклониться, положить кубики на пол, выпрямиться, наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение.
4. И.п.–ногинаширинеступни,кубикивобеихрукахвнизу.Присесть,кубикивынестивперед, встать, вернуться в исходное положение.
5. И.п.–ногислегкарасставлены,рукинапоясе,кубикинаполу.Прыжкивокругкубиковвчередовании с небольшой паузой.
6. Игровоезадание«Кошкаиптички».
В центре площадки (зала) на стульчике сидит кошка (роль кошки выполняет ребенок, можно одеть ему шапочку «кошки»), Дети-птички летают вокруг кошки, помахивая крылышками (воспитатель регулирует умеренный темп). Воспитатель подает сигнал, кошка просыпается и ловит птичек, а те улетают (за черту). Игровое задание проводится один или два раза, не более.
7. Ходьба вколоннепо одному в обходплощадки.
Комплекс 58
1. Ходьба и бег по мостику(по дорожке) (длина 3м, ширина 30 см). На одной стороне площадки из шнуров или реек выкладывается дорожка, и воспитатель предлагает вначале пройти, а затем пробежать по мостику, не задевая его.
Упражнения без предметов
2. И. п.– ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять через стороны вверх, хлопнуть владоши, опустить руки, вернуться в исходное положение.
3. И. п.– ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклониться вперед, хлопнуть руками по коленям, выпрямиться, вернуться в исходное положение.
4. И. п.– ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Присесть, хлопнуть в ладоши перед собой, встать, вернуться в исходное положение.
Ноябрь

Комплек59
1. Ходьба и бег вокруг стульев, поставленных по кругу.
Упражнения на скамье
2. И.п.–сидя на скамье, ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднять руки в стороны, опустить, вернуться в исходное положение.
3. И. п.– сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в исходное положение.
4. И. п.– стоя за стулом, ноги на ширине ступни, руки на спинке стула. Присесть, встать, вернуться в исходное положение.
5. И.п.–стояоколостула,ногислегкарасставлены,рукипроизвольно.Прыжкинадвухногах вокруг стула в обе стороны, в чередовании с небольшой паузой.
1. Комплекс60
2. 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).
Упражнения с обручем
3. 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.
4. 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.
5. И. п.– сидя ноги врозь, обруч в обеих руках к груди. Наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола (руки прямые), выпрямиться, вернуться в исходное положение.
6. И.п.–стоя в обруче, руки произвольно ,прыжки на двух ногах в обруче.
7. Игровое упражнение«Найдем мышонка».
Комплекс 61
1. Ходьба в колонне по одному с выполнением задания; на сигнал:«Лягушки!»присесть, затем обычная ходьба; бег, как бабочки, помахивая руками, затем обычный бег.
Упражнения с флажками
2. 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.
3. И.п.–стоя ноги на ширине ступни, флажки в согнутых руках у плеч. Присесть, вынести флажки вперед (рис. 5). Встать, вернуться в исходное положение.
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Рис. 4
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Рис. 5

4. И.п.–сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. Наклониться вперед, коснуться пола палочками флажков, выпрямиться, вернуться в исходное положение.
5. И.п.–стойка на коленях, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки в верх и помахать ими вправо (влево), опустить, вернуться в исходное положение.
6. Игровое упражнение«Поймай комара».
Дети стоят по кругу. Воспитатель предлагает им поймать комара – прыжки на двух ногах и хлопки двумя руками над головой.
Комплекс 62
1. Ходьба и бег вокруг кубиков (кубики по количеству детей поставлены по два, плотно один к другому). Ходьбу и бег проводят в обе стороны по сигналу воспитателя.
.

10. И. п.– стоя ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах– как мячики (2–3 раза).
11. Ходьбавобходплощадкистайкойзавоспитателем(вруках унегофлажок). Комплекс 63
1 Ходьбавколоннепоодному
2Ходь баибег вколоннепоодномузавоспитателем(онизображает паровозик).
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).
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).
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).
И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1–3 – прыжки на месте; 4 – прыжок с оборотом на 180°. Повторить несколько раз.


Комплекс 64
1. Ходьбаибегпокругу,споворотомвдругуюсторонупосигналувоспитателя.
Упражнениясфлажками
2. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вверх, скрестить; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, флажкивнизу. 1–2 – присесть, флажкивперед; 3–4– исходноеположение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка в упоре на коленях,флажки уплеч. 1 – поворотвправо (влево), флажок всторону; 2 – исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги врозь, флажки за спиной. 1 – флажки в стороны; 2 – наклониться вперед, скрестить флажки перед собой; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу. Насчет1–8прыжкинадвухногах,затемнебольшаяпауза; на счет 1–8 прыжки на правой (левой) ноге в чередовании с небольшой паузой.
7. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – правую ногу назад на носок, флажки в стороны; 2 – исходное положение. То же левой ногой (5–7 раз).
8. Ходьбавколоннепоодному,оба флажкавправойрукенад головой.
Комплекс 65
1. Ходьбавколоннепоодномувобходзала(площадки)вчередованиисбегом;ходьбаибегврассыпную.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка [5] , 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, рукина поясе. Прыжкина двух ногах на месте насчет1–8, повторить3–4 раза в чередовании с небольшой паузой.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 66
1. Игровое упражнение «Быстро в колонну!» Построение в три колонны, перед каждой ориентир (кубик или кегля) своего цвета. По сигналу все играющие разбегаются в разные стороны площадки (зала), через 20–25 секунд воспитатель произносит: «Быстро в колону!», и каждый должен занять свое место в колонне. Выигрывает та колонна, которая быстро и правильно построилась. Игра повторяется 2–3 раза.
Упражнениясмалыммячом
2. И. п.– основная стойка, мяч в левой руке. 1–2 – руки через стороны вверх, переложить мяч в правую руку; 3–4 – руки вниз в исходное положение. То же, перекладывая мяч из правой руки в левую (8 раз).
3. И. п.–стойка ногина ширинеплеч, мячвлевойруке.1 –рукивстороны; 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 переложитьвлевую руку; 3 – встать, рукивстороны; 4 – вернуться висходное положение. Тоже, мячв левой руке (5–6 раз).
5. И. п.–стойканаколенях,мячв правойруке.1–8–прокатить мячвправо (влево),поворачиваясьи 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».
Комплекс 67
1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. Ходьба в колонне по одному с нахождением своего места по сигналу воспитателя.
Упражнениясфлажками
2. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–рукивперед;2–поднятьрукивверх;3–рукив стороны; 4 – исходное положение (8 раз).
3. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу,рукипрямые.1–2–поворотвправо(влево), флажки в стороны, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
4. И. п.– основная стойка, флажки у груди, руки согнуты. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходное положение (8 раз).
5. И.п.–сидяногиврозь,флажкиугруди,рукисогнуты.1–2–наклонитьсявперед,коснуться палочками у носков ног, 3–4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п.– лежа на спине, ноги вместе прямые, руки за головой. 1 –согнутьноги вколенях, коснуться палочками флажков колен; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
7. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. После серии прыжков на счет 1–8 небольшая пауза. Повторить 2–3 раза.
8. Ходьбавколоннепоодному,оба флажкавправойрукенад головой.
Комплекс 68
1. Ходьбавколоннепоодному,посигналувоспитателяповоротвдругуюсторону. Ходьба с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами 40–50 см). Упражнения с обручем
2. И. п.– основная стойка, обруч вертикально хватом рук с боков. 1 – обруч вперед; 2 – обруч вверх, руки прямые; 3 – обруч вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).

3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч,обруч вертикально за спиной. 1 –повороттуловища вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же влево (6 раз).
4. И. п.– сидя ноги врозь, обруч перед грудью в согнутых руках хватом с боков. 1 – обруч вверх, посмотреть; 2 – наклон вперед к носку левой ноги, обруч вертикально; 3 – обруч вверх; 4 – исходное положение. То же к правой ноге (6 раз).
5. И. п.–лежанаспине,обручгоризонтальнона уровнегруди.1–2 –приподнятьобруч,сгибаяноги, продеть их в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.–основная стойка вцентре лежащегонаполуобруча,рукивдольтуловища.1–7–прыжкина двух ногах в обруче; 8 – прыжок из обруча. Повернуться к обручу. 1–7 – прыжки перед обручем; 8 – прыжок в обруч.
7. Ходьбавколоннепоодному. 
Комплекс 69
1. Ходьбаибег покругу,взявшисьза руки,с поворотомвобе стороныпосигналувоспитателя.
Упражнениябез 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 носка правой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же, но коснуться носка левой ноги (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. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 70
1. Ходьбаибегвколоннепоодному;ходьбаибегврассыпнуюсостановкойпосигналувоспитателя в том месте, где застала команда.
Упражнениясгимнастическойпалкой
2. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомнаширинеплеч.1–палкувверх;2–сгибаяруки, 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, палкувперед; 3– встать, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И.п.–сидя,палкапередгрудьювсогнутыхруках.1–палкувверх;2–наклонитьсявперед, коснуться пола (рис. 38); 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
[image: ]
Рис. 38
5. И.п.–лежанаживоте,ногипрямые,палкавсогнутыхрукахпередгрудью.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 висходноеположение (рис. 39).Выполняется насчет1–8,повторить2–3 раза.Темп умеренный.
7. Ходьбавколоннепоодному.
[image: ]
Рис.39 
Комплекс 70
1. Игра«Затейники»(см.комплекс12длядетей5–6лет).
Упражнениясобручем
2. И. п.– основная стойка, обруч в правой руке. 1–3 – мах правой рукой вперед-назад; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (8 раз).
3. И. п.– основная стойка, обруч вертикально, хват с боков. 1 – отставить правую ногу в сторону на носок, наклониться вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же в левую сторону (6 раз).
4. И. п.–стойканаширинеступни,обруч вертикально,хватсбоков.1 – обруч вверх;2–присесть;3 – встать, обруч вверх; 4 – исходное положение (6–7 раз).
5. И. п.–основнаястойка,обручв правойрукехватомсверху.1 – выпадправойногойвправо,обруч в выпрямленной правой руке; 2 – исходное положение быстрым движением переложить обруч в левую руку; 3–4 – то же влево (5–6 раз).
6. И. п.– лежа на животе, обруч горизонтально в согнутых руках, хват с боков; 1–2 – прогнуться, обруч вперед-вверх, ноги приподнять; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища, обруч на полу. 1 – повернуться к обручу правым боком; на счет 1–8 прыжки вокруг обруча; остановка, поворот и снова прыжки вокруг обруча в другую сторону.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 71
1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами – змейкой; ходьба и бег врассыпную,ходьба в колонне по одному.
Упражнениябез предметов
2. И. п.–основная стойка,рукисогнутык 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 к левой ноге (4–5 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. Ходьбавколоннепоодному. 

Комплекс 72
1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по команде воспитателя: «Бабочки!» остановиться и помахать руками, как крылышками; на сигнал: «Лягушки!» остановиться и присесть, руки положить на колени.
Упражнениясфлажками
2. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – флажки вверх, скрестить; 3 – рукив 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. Ходьбавколоннепоодному,флажкивправойрукенадголовой (помахивая).
Комплекс 73
1. Ходьбавколоннепоодному; ходьба ибег покругусповоротомпосигналувоспитателя.
Упражнениянагимнастическойскамейке
2. И. п.– сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (8 раз).
3. И. п.– сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вправо (влево), коснуться пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз).
4. И. п.– сидя верхом, руки за головой. 1 – поворот вправо, руку в сторону; 2 – выпрямиться в исходное положение. То же влево (6 раз).
5. И. п.– стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой на скамейку; 2 – шаг левой ногой на скамейку; 3 – шаг со скамейки правой ногой; 4 – шаг со скамейки левой ногой. Повернуться кругом, лицом к скамейке и повторить упражнение (8 раз).
6. И. п.– лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки. 1–2 – поднять прямые ноги вверх-вперед; 3–4 – исходное положение (6 раз).
7. И. п.– стоя сбоку скамейки, руки произвольно. Прыжки на двух ногах; на правой, затем на левой ноге вокруг скамейки.
8. Ходьба вколоннепо одномумеждускамейками.
Комплекс 74
1. Игра «Догони свою пару» (перебежки с одной стороны площадки на противоположную сторону, дистанция 10 м).
Упражнениясгимнастической палкой
2. И.п.–основнаястойка,палкахватомнаширинеплечвнизу.1–палкувверх,правуюногу оставить назад на носок; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
3. И.п.–основнаястойка,палкавсогнутыхрукаххватомнаширинеплечнагруди.1–3–палку вперед, пружинистые приседания с разведением колен в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– основная стойка, палка хватом шире плеч внизу. 1 – руки вперед; 2 – выпад вправо, палку вправо; 3 – ногу приставить, палку вперед; 4 – исходное положение (6 раз). То же влево.
5. И. п.– стойка на коленях, палка за головой на плечаххватом шире плеч, 1 – поворот вправо; 2 –исходное положение. То же влево.
6. И. п.–лежанаспине,палказаголовой,рукипрямые.1–2–поднятьпрямыеногивверх,коснуться палкой ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).

7. И. п.– основная стойка, палка на плечах, руки удерживают ее хватом сверху. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе; всего 8 прыжков. Повторить 3–4 раза в чередовании с небольшой паузой.
8. Игра «Затейники».
Комплекс 75
1. Игра«Угадай,чейголосок».Ходьбаибегпокругу.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И. п.–основнаястойка,мячвобеихрукахвнизу.1 –мяч вверх;2–мячзаголову;3–мячвверх;4 – исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Броски мяча о пол и ловля его. Выполняется в произвольном темпе (8–10 раз).
4. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, мяч у груди. Поворот вправо (влево), ударить мячом опол, поймать его. Выполняется в произвольном темпе несколько раз подряд (по 4 раза в каждую сторону).
5. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. Темп выполнения произвольный (8–10 раз).
6. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1–2 – присесть, мяч вынести вперед; 3–4 – исходное положение (6 раз).
7. Игра «Удочка».
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 76
1. Ходьба с перешагиванием через шнуры (по одной стороне зала) и бег с перепрыгиванием через бруски или кубики (по противоположной стороне зала). Ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясобручем
2. И. п.– основная стойка, обруч в правой руке. 1–2 – обруч вперед, назад, при движениях рук вперед перекладывать обруч из одной руки в другую; 3–4 – то же, обруч в левой руке. Повторить 5–6 раз.
3. И. п.– основная стойка, обруч внизу. 1 – шаг вправо, обруч вертикально над головой; 2 – наклон вперед; 3 – выпрямиться, обруч вертикально над головой; 4 – исходное положение. То же шагом влево (6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1–2 – медленным движением присесть, обруч держать вертикально над головой; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– стойка ноги врозь, обруч вертикально за спиной. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз).
Комплекс 77
1.И. п.–лежанаспине,обручгоризонтальнона уровнегруди.1–2 –приподнятьобруч,сгибаяноги, продеть ноги в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3–4 сгибая ноги, вынестиих из обруча, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
2.И. п.– стоя в обруче в основной стойке, руки на поясе. На счет 1–7 – прыжки на двух ногах в обруче; 8 – прыжок из обруча вперед (повторить два раза, на счет 1–8).
3.Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 78
1. Ходьбавколоннепоодномусвыполнениемзаданийдлярук–встороны,напояс,заголову; ходьба и бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
1. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–правуюруку черезсторонывверх;2–левую вверх; 3 – правую руку через стороны вниз; 4 – так же левую вниз.
2. И. п.–стойка ногиврозь, рукисогнутыпередгрудью.1 –поворотвправо,правуюрукув сторону; 2 – исходное положение; 3–4 – то же в другую сторону (4–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, руки на поясе. 1– руки в стороны; 2 – наклон вправо, руки за голову; 3– выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И. п.– основная стойка, руки в стороны; 2 – согнуть правую ногу, обхватить колени руками; 3 –опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же другой ногой (6 раз).

5. И. п.– стойка на колени руки на поясе. 1–2 – поворачивая туловище вправо, сесть на бедро, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах, на правой и левой попеременно на счет 1–8 в чередовании с небольшой паузой.

2.3 Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 6–7лет
Старшиедошкольникиимеютзначительныйдвигательныйопыт,приобретенныйимивпредыдущих возрастных группах. Но в то же время задачи физического развития, совершенствования ходьбы, бега, гимнастических упражнений остаются прежними.
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
1. Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения по сигналу воспитателя – мелким семенящимшагомначастые ударыбубна,широкимсвободнымшагомнаредкие ударыбубна.Ходьбаи бег врассыпную.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1 –мячнагрудь;2–мячвперед,рукипрямые;3 –мячвверх;4 – исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. 1–3 – наклониться к правой ноге, прокатить мяч от одной ноги к другой; 4 – выпрямиться, в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1–2 – присесть, мяч вперед; 3–4 – встать, вернуться в исходное положение.
5. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками; броски мяча о пол и ловля его двумя руками. Броски мяча вверх и о пол чередуются (по 8–10 раз).
6. И. п.– стойка на коленях, мяч перед собой на полу. 1–4– катание мяча вправо вокруг туловища, помогая руками. То же влево (по 3 раза).
7. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1 – правую ногу назад на носок, мяч вверх; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
8. Игра «Лягушки».
Прыжкивдольшнура,насигналвоспитателя:«Лягушки!»–прыжок вболото.
9. Ходьбавколоннепоодному. 
10. 
11. Комплекс 2
12. Упражнениясгимнастической палкой
1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий воспитателя: на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, подогнув другую, руки в стороны; затем вновь ходьба; на сигнал: «Лягушки!» присесть, руки положить на колени. Ходьба и бег врассыпную.
2. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомширеплеч.1–палкувверх;2–палкувперед;3– полуприсед; 4 – исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.– основная стойка, палка внизу хватом сверху. 1 – шаг правой ногой вправо, палкувверх; 2– 3 – 2 наклона вперед; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
4. И.п.–основнаястойка,палкаугруди.1–палкувверх;2–присесть,палкувперед;3–встать, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка на коленях, палка на плечах за головой. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же влево (по 3 раза).
6. И. п.– основная стойка, палка внизу, хватом шире плеч. На счет 1– прыжком ноги врозь, палку вверх; на счет 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2 раза).
7. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс3
1. Ходьба в колонне по одному, перестроение в колонну под ва (парами).Ходьба и бег в рассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – шаг вправо, руки через стороны вверх; 3–4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–наклонвправо,левуюрукузаголову;2–исходное положение; 3–4–то же влево (по 3 раза).
4. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – присесть, руки вперед, голову и спину держать прямо;2 – исходное положение (5–6 раз).
5. И.п.–лежанаспине,рукивдольтуловища.1–поднятьпрямыеногивверх;2–развестив стороны; 3 – ноги соединить; 
6. 4 – опустить ноги в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед; поворот кругом и снова повторить прыжки.
Игра«Летает –не летает»(в ходьбе по кругу).
Комплекс 4
1. Ходьба в колонне по одному между предметами(мячи, кубики, кегли); ходьба и бег врассыпную.
Упражнения в парах
2. И. п.– основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 – руки в стороны, правые ноги назад на носок; 2 – исходное положение; 3–4 – то же левыми ногами (6–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, держась за руки, лицом друг к другу. 1–2 – поочередное приседание, разводя колени; 3–4 – исходное положение.
4. И. п.– основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо, правую руку вниз, левую вверх; 3 – приставить ноги, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, лицом друг к другу, держась за руки. 1–2 – поднять правую (левую) ногу назад-вверх – ласточка, держась за руки партнера; 3–4 – исходное положение. Выполняется поочередно (4–5 раз).
6. Игра «Удочка».
Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 5
1. Игра«Эхо»(входьбепо кругу).
Упражнениябез предметов
2. И.п.–основнаястойка,рукивнизувзамок.1–2–рукивверх,неразмыкаяпальцев,повернуть ладони вверх, потянуться; 2 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.–стойканоги наширинеплеч, руки напоясе. 1 –руки в стороны;2–наклонитьсявперед- вниз к правой (левой) ноге, коснуться пальцами пола; 2–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – руки вверх; 2 – наклониться вправо (влево); 3 – выпрямиться, руки вверх; 4 – исходное положение.
5. И.п.–сидянапятках,рукинапоясе.1–встатьвстойкунаколени,рукивынестивперед;2– исходное положение (6–8 раз).
6. И. п.–основная стойка,рукина поясе.1 –прыжком правая нога вперед,левая назад; 2 –исходное положение. И так попеременно на счет 1–8 (2 раза).
Ходьбавколоннепоодно



Комплекс 6
8. Ходьбавколоннепоодномувобходзала(площадки)вчередованиисбегом;ходьбаибегврассыпную.
Упражнениябез предметов
9. И. п.– основная стойка [5] , руки вдоль туловища. 1–2 – дугами наружу руки вверх, подняться на носки; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
10. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1–2 – приседая, колени развести в стороны, руки вперед;3–4 – выпрямиться, исходное положение (6–7 раз).

11. 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).
12. 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).
13. И. п.– основная стойка, рукина поясе. Прыжкина двух ногах на месте насчет1–8, повторить3–4 раза в чередовании с небольшой паузой.
14. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 7
8. Игровое упражнение «Быстро в колонну!» Построение в три колонны, перед каждой ориентир (кубик или кегля) своего цвета. По сигналу все играющие разбегаются в разные стороны площадки (зала), через 20–25 секунд воспитатель произносит: «Быстро в колону!», и каждый должен занять свое место в колонне. Выигрывает та колонна, которая быстро и правильно построилась. Игра повторяется 2–3 раза.
Упражнениясмалыммячом
9. И. п.– основная стойка, мяч в левой руке. 1–2 – руки через стороны вверх, переложить мяч в правую руку; 3–4 – руки вниз в исходное положение. То же, перекладывая мяч из правой руки в левую (8 раз).
10. И. п.–стойка ногина ширинеплеч, мячвлевойруке.1 –рукивстороны; 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).
11. И. п.– основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – руки в стороны; 2 – присесть, мяч переложитьвлевую руку; 3 – встать, рукивстороны; 4 – вернуться висходное положение. Тоже, мячв левой руке (5–6 раз).
12. И. п.–стойканаколенях,мячв правойруке.1–8–прокатить мячвправо (влево),поворачиваясьи следя за мячом. То же, мяч в левой руке (по 6 раз).
13. 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).
14. Игра «Совушка».
Комплекс8
9. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. Ходьба в колонне по одному с нахождением своего места по сигналу воспитателя.
Упражнениясфлажками
10. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–рукивперед;2–поднятьрукивверх;3–рукив стороны; 4 – исходное положение (8 раз).
11. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу,рукипрямые.1–2–поворотвправо(влево), флажки в стороны, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
12. И. п.– основная стойка, флажки у груди, руки согнуты. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходное положение (8 раз).
13. И.п.–сидяногиврозь,флажкиугруди,рукисогнуты.1–2–наклонитьсявперед,коснуться палочками у носков ног, 3–4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение (6–7 раз).
14. И. п.– лежа на спине, ноги вместе прямые, руки за головой. 1 –согнутьноги вколенях, коснуться палочками флажков колен; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
15. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. После серии прыжков на счет 1–8 небольшая пауза. Повторить 2–3 раза.
16. Ходьбавколоннепоодному,оба флажкавправойрукенад головой.
Комплекс 9
8. Ходьбавколоннепоодному,посигналувоспитателяповоротвдругуюсторону. Ходьба с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами 40–50 см). Упражнения с обручем
9. И. п.– основная стойка, обруч вертикально хватом рук с боков. 1 – обруч вперед; 2 – обруч вверх, руки прямые; 3 – обруч вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).

10. И. п.– стойка ноги на ширине плеч,обруч вертикально за спиной. 1 –повороттуловища вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же влево (6 раз).
11. И. п.– сидя ноги врозь, обруч перед грудью в согнутых руках хватом с боков. 1 – обруч вверх, посмотреть; 2 – наклон вперед к носку левой ноги, обруч вертикально; 3 – обруч вверх; 4 – исходное положение. То же к правой ноге (6 раз).
12. И. п.–лежанаспине,обручгоризонтальнона уровнегруди.1–2 –приподнятьобруч,сгибаяноги, продеть их в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
13. И. п.–основная стойка вцентре лежащегонаполуобруча,рукивдольтуловища.1–7–прыжкина двух ногах в обруче; 8 – прыжок из обруча. Повернуться к обручу. 1–7 – прыжки перед обручем; 8 – прыжок в обруч.
14. Ходьбавколоннепоодному. Октябрь
Комплекс10
8. Ходьбаибег покругу,взявшисьза руки,с поворотомвобе стороныпосигналувоспитателя.
Упражнениябез предметов
9. 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)
10. 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).
11. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, коснуться пальцами рук носка правой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же, но коснуться носка левой ноги (по 6 раз).
12. 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).
13. 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.
14. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 11
8. Ходьбаибегвколоннепоодному;ходьбаибегврассыпнуюсостановкойпосигналувоспитателя в том месте, где застала команда.
Упражнениясгимнастическойпалкой
9. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомнаширинеплеч.1–палкувверх;2–сгибаяруки, палку назад на лопатки; 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
10. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – присесть, палкувперед; 3– встать, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
11. И.п.–сидя,палкапередгрудьювсогнутыхруках.1–палкувверх;2–наклонитьсявперед, коснуться пола (рис. 38); 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
[image: ]
Рис. 38
12. И.п.–лежанаживоте,ногипрямые,палкавсогнутыхрукахпередгрудью.1–2–прогнуться, палку вперед-вверх; 3–4 – исходное положение (6–8 раз).

13. И. п.– основная стойка, палка хватом на ширине плеч внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2–прыжком висходноеположение (рис. 39).Выполняется насчет1–8,повторить2–3 раза.Темп умеренный.
14. Ходьбавколоннепоодному.
[image: ]
Рис.39 

Комплект 12
1. Игра«Затейники»(см.комплекс 12 для детей 5–6лет).
Упражнения с обручем
2. И. п.– основная стойка, обруч в правой руке. 1–3 – мах правой рукой вперед-назад; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (8 раз).
3. И. п.– основная стойка, обруч вертикально, хват с боков. 1 – отставить правую ногу в сторону на носок, наклониться вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же в левую сторону (6 раз).
4. И. п.–стойканаширинеступни,обруч вертикально,хватсбоков.1 – обруч вверх;2–присесть;3 – встать, обруч вверх; 4 – исходное положение (6–7 раз).
5. И. п.–основнаястойка,обручв правойрукехватомсверху.1 – выпадправойногойвправо,обруч в выпрямленной правой руке; 2 – исходное положение быстрым движением переложить обруч в левую руку; 3–4 – то же влево (5–6 раз).
6. И. п.– лежа на животе, обруч горизонтально в согнутых руках, хват с боков; 1–2 – прогнуться, обруч вперед-вверх, ноги приподнять; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища, обруч на полу. 1 – повернуться к обручу правым боком; на счет 1–8 прыжки вокруг обруча; остановка, поворот и снова прыжки вокруг обруча в другую сторону.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 13
8. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами – змейкой; ходьба и бег врассыпную,ходьба в колонне по одному.
Упражнениябез предметов
9. И. п.–основная стойка,рукисогнутык плечам.1–4–круговые движения руками вперед; 5–8–то же назад (5–6 раз).
10. И. п.– стойка ноги врозь, руки за головой. 1 – шаг вправо; 2 – наклониться вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
11. 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 к левой ноге (4–5 раз).
12. И. п.– лежа на спине, руки прямые за головой. 1–2 – поднять правую прямую ногу вперед-вверх, хлопнуть в 
13. ладоши под коленом правой (левой) ноги; 3–4 – исходное положение (6 раз). 
14. 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.
15. Ходьбавколоннепоодному. 
Комплекс14
8. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по команде воспитателя: «Бабочки!» остановиться и помахать руками, как крылышками; на сигнал: «Лягушки!» остановиться и присесть, руки положить на колени.
Упражнениясфлажками
9. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – флажки вверх, скрестить; 3 – рукив стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз).
10. 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).
11. 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).
12. И. п.– стойка на коленях, флажки в согнутых руках у плеч. 1 – поворот вправо (влево), флажок отвести вправо; 2 – исходное положение (6–8 раз).
13. 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.
14. Ходьбавколоннепоодному,флажкивправойрукенадголовой (помахивая).
16. 
17. И. Комплекс 15
9. Ходьбавколоннепоодному; ходьба ибег покругусповоротомпосигналувоспитателя.
Упражнениянагимнастическойскамейке
10. И. п.– сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (8 раз).
11. И. п.– сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вправо (влево), коснуться пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз).
12. И. п.– сидя верхом, руки за головой. 1 – поворот вправо, руку в сторону; 2 – выпрямиться в исходное положение. То же влево (6 раз).
13. И. п.– стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой на скамейку; 2 – шаг левой ногой на скамейку; 3 – шаг со скамейки правой ногой; 4 – шаг со скамейки левой ногой. Повернуться кругом, лицом к скамейке и повторить упражнение (8 раз).
14. И. п.– лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки. 1–2 – поднять прямые ноги вверх-вперед; 3–4 – исходное положение (6 раз).
15. И. п.– стоя сбоку скамейки, руки произвольно. Прыжки на двух ногах; на правой, затем на левой ноге вокруг скамейки.
16. Ходьба вколоннепо одномумеждускамейками.
Комплекс16
9. Игра «Догони свою пару» (перебежки с одной стороны площадки на противоположную сторону, дистанция 10 м).
Упражнениясгимнастической палкой
10. И.п.–основнаястойка,палкахватомнаширинеплечвнизу.1–палкувверх,правуюногу оставить назад на носок; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
11. И.п.–основнаястойка,палкавсогнутыхрукаххватомнаширинеплечнагруди.1–3–палку вперед, пружинистые приседания с разведением колен в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
12. И. п.– основная стойка, палка хватом шире плеч внизу. 1 – руки вперед; 2 – выпад вправо, палку вправо; 3 – ногу приставить, палку вперед; 4 – исходное положение (6 раз). То же влево.
13. И. п.– стойка на коленях, палка за головой на плечаххватом шире плеч, 1 – поворот вправо; 2 –исходное положение. То же влево.
14. И. п.–лежанаспине,палказаголовой,рукипрямые.1–2–поднятьпрямыеногивверх,коснуться палкой ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).

15. И. п.– основная стойка, палка на плечах, руки удерживают ее хватом сверху. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе; всего 8 прыжков. Повторить 3–4 раза в чередовании с небольшой паузой.
16. Игра «Затейники».
Комплекс17
9. Игра«Угадай,чейголосок».Ходьбаибегпокругу.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
10. И. п.–основнаястойка,мячвобеихрукахвнизу.1 –мяч вверх;2–мячзаголову;3–мячвверх;4 – исходное положение (6–8 раз).
11. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Броски мяча о пол и ловля его. Выполняется в произвольном темпе (8–10 раз).
12. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, мяч у груди. Поворот вправо (влево), ударить мячом опол, поймать его. Выполняется в произвольном темпе несколько раз подряд (по 4 раза в каждую сторону).
13. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. Темп выполнения произвольный (8–10 раз).
14. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1–2 – присесть, мяч вынести вперед; 3–4 – исходное положение (6 раз).
15. Игра «Удочка».
16. Ходьбавколоннепоодному.

Декабрь
Комплексм18
1.Ходьбаибегвколоннепоодномусперешагиваниемчерезшнуры(бруски);ходьбаибег врассыпную, ходьба в колонне по одному.
Упражнениябез предметов
2И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–поднятьрукивстороны;2–рукивверх, хлопнуть в ладоши над головой. 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (8 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, рукина поясе. 1 –рукивстороны; 2 – присесть, хлопнутьв ладоши перед собой; 3 – встать; руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз).
4. И. п.–стойканаколенях,рукинапоясе.1 –поворотвправо,правую прямуюрукуотвестивправо; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз).
5. И.п.–лежанаспине,рукипрямыезаголовой.1–2–поднятьвверхправуюногу,хлопнутьв ладоши под коленом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
6. И. п.– лежа на животе, руки согнуты перед собой. 1–2 – прогнуться, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
7. Игра«Непопадись!»(прыжкивкругиизкругапомереприближенияводящего).
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс19
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.
Упражненияв парах
2. И. п.– основная стойка, повернувшисьлицом друг к другу, держасьза руки. 1 – рукивстороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
3. И. п.– основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 1–2 – поочередное приседание, не отпуская рук партнера (рис. 40); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).

[image: ]
Рис. 40
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 подниматься в положение сидя; 3–4 – исходное положение (4–5 раз).
6. И. п.– основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, руки вдоль туловища, держась заруки. 1 – выпад вправо, руки в стороны; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз).
7. Ходьбавколоннепоодномус выполнениемупражненийдля рукпокоманде воспитателя.
Комплекс20
1. Ходьбавколоннепоодномусвыполнениемзаданий:насигнал:«Лягушки!»присесть,насигнал:
«Аист!»встатьнаоднойноге,рукивстороны.Перестроениевтри колонны.
Упражнениясгимнастической палкой
1. 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).
2. 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).
3. И. п.– основная стойка, палка на полугоризонтально. 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).
4. 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).
5. И. п.– основная стойка, хват обеими руками за палку, другой конец палки опирается о пол. 1–2 – присесть, развести колени врозь; 2–4 исходное положение (5–6 раз).
6. Игра«Угадай,ктопозвал».
Комплекс 21
1. Ходьбаибег покругувобе сторонывокруг веревки,положеннойввиде круга.
Упражнениясверевкой
2. И. п.– основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 1 – поднимаясь на носки, веревку вверх; 2 – опустить веревку, вернуться в исходное положение.
3. И. п.– основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 1–2 – присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (6–8 раз).
4. И. п.–стойканоги наширинеплеч, лицомвкруг, веревкавнизухватом сверху.1 –веревкувверх; 2 – наклон вперед-вниз, коснуться пола; 3 – выпрямиться, веревку вверх; 4 – исходное положение (6–7 раз),

5. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, веревка хватом сверху на уровне пояса. 1 – поднять согнутую правую (левую) ногу, коснуться веревкой колена; 2 – опустить ногу, вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п.– лежа на животе, веревка в согнутых руках хватом сверху. 1 – прогнуться, веревкувынести вперед; 2 – исходное положение (6–7 раз).
7. И. п.– стоя боком к веревке, руки вдоль туловища. Прыжки через веревку справа и слева, продвигаясь вперед по кругу. Расстояние междудетьми не менее трех шагов. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
8. Игра«Совушка». Январь Комплекс 22
1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по обозначенным ориентирам. Ходьба и бег по кругу.
Упражнениябез 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, сводялокти 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 поноге вниз, левая, сгибаясь, скользит вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 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 3 раза).
6. И. п.– основная стойка, рукипроизвольно. На счет1–3 прыжкина двух ногах, на счет4 прыжок с поворотом на 360°. Повторить несколько раз подряд с небольшой паузой между прыжками.
7. Игра «Эхо».
Комплекс23
1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8–10 штук), поставленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную.
Упражненияскубиком
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 руки через стороны. 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, 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. Повторить упражнение 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 вколоннепо одномускубикомвподнятойруке.
Комплекс24
1. Ходьбавколоннепо одномусостановкойпо сигналувоспитателя.
Упражнениясмалыммячом
2. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – руки через стороны вверх, поднимаясь на носки, переложить мяч в левую руку; 2 – исходное положение, мяч в левой руке; 3–4 – то же левой рукой (7–8 раз).

3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. Поворот вправо, ударить мячом о пол, поймать его двумя руками. То же влево (по 3–4 раза в каждую сторону).
4. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – наклониться вперед, переложить мяч в левуюрукузалевойногой;2 – выпрямиться;3–наклонитьсявпередипереложитьмячзаправойногой; 4 – исходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– стойка ноги врозь, мяч внизу. Броски мяча вверх правой и левой рукой поочередно, ловля мяча двумя руками. Выполняется в произвольном темпе.
6. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в правой руке. Ударить мячом о пол правой рукой, поймать мяч левой рукой, и так поочередно несколько раз подряд. Темп произвольный.
7. Игра «Затейники».
Комплекс 25
1. Игра«Летает –нелетает»(входьбе).
Упражнениябез предметов
2. И. п.–основная стойка,рукивнизу. 1 –руки встороны,правуюногуназаднаносок;2 –исходное положение; 3–4 – то же левой ногой (6–8 раз).
3. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – присесть, хлопнуть в ладоши над головой; 2 –вернуться в исходное положение (6–8 раз).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – мах правой ногой вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; 2 – исходное положение. 3–4 – то же левой ногой (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вправо, правую руку опустить вниз, левую поднять вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
6. И. п.– основная стойка, рукипроизвольно, прыжкина двух ногах на местес хлопком перед собой и за спиной. На счет 1–8 (2–3 раза).
7. Игра«Эхо». Февраль Комплекс 26
1. Игра «Фигуры».
Упражнениясверевкой
Детистоятпо кругупередверевкойлицом вкруг.
2. И.п.–основнаястойкалицомвкруг,веревкавобеихрукахвнизухватомнаширинеплеч.1– веревку вверх, отставить правую (левую) ногу назад на носок; 2 – исходное положение (8 раз).
3. И. п.– основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 1 – веревкувверх; 2 – наклониться, положить веревку у носков ног; 3 – веревку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п.– стойка на коленях, спиной к веревке, руки на поясе. 1 – поворот вправо (влево), коснуться рукой веревки; 2 – вернуться в исходное положение (по 4 раза в каждую сторону).
5. И. п.–сидя лицом в круг, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади. 1– поднять прямые ноги(угол); 2 – поставить ноги в круг; 3 – поднять ноги; 4 – исходное положение (6–8 раз).
6. И.п.–лежа наживоте лицомвкруг,ногипрямые,рукисогнутывлоктях,хватза веревку(6раз).
7. И.п.–стояпередверевкой,рукисвободновдольтуловища.Прыжкивкруг,повороткругоми прыжок из круга, и так несколько раз подряд.
8. Играмалойподвижности «Хоровод».
Играющие образуют два круга, один внутри другого. Все берутся за руки и по команде воспитателя идут или бегут по кругу в разные стороны.
Комплекс27
1. Ходьбавколоннепоодному,покомандевоспитателяперестроениевколонну подва;ходьбав колонне по два, перестроение в колонну по одному.
Упражненияв парах
2. И.п.–основнаястойкалицомдругкдругу,рукисцепленывзамок.1–2–рукичерезстороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки внизу сцеплены; 1– наклониться вправо, правые рукиостаются внизу, левые вверх; 2 – исходное положение (6 раз).
4. И.п.–основнаястойкалицомдругкдругу,рукисоединены.1–2–поочередноподнимать ногу (правую или левую) – ласточка (рис. 41) (по 6 раз каждый).
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Рис. 41
5. И.п.–основнаястойкалицомдругкдругу,держасьзаруки.1–2–присесть,колениразвестив стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.Прыжкинадвухногах(праваявперед,леваяназад– попеременно в чередовании с ходьбой). Выполняется на счет 1–8; повторить 2–3 раза.
7. Игра«Летает–не летает».
Комплекс 28
1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба с замедлением или ускорениемтемпа движения:на частые удары в бубен – короткие, семенящие шаги, руки на поясе; на редкие удары –широкий шаг сосвободнымидвижениямирук. Бег междупредметами(мячи,кубики, кегли).Ходьба и бег чередуются.
Упражнениябез предметов
1. И. п.– основная стойка, руки за головой. 1 – руки в стороны; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
2. И. п.–стойканоги врозь, руки передгрудью. 1–поворот вправо, руки встороны;2–исходное положение; 3–4 – то же влево (6 раз).
3. И. п.– сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. 1 – поднять прямую правую ногу, носок оттянуть; 2 – исходное положение; 3–4 – то же левой ногой (8 раз).
4. И.п.–лежанаспине,рукипрямыезаголовой;1–2–поворотнаспину;3–4–вернутьсявисходное положение (5–6 раз).
5. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжок в стойку ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком в исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза в чередовании с небольшой паузой.
6. Игра «Удочка».
Комплекс 29
1. Играмалойподвижности«Рекаи ров».
Играющие идут в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Ров – справа!» поворачиваются направо и прыгают вперед. Тот, кто прыгнул в другую сторону, считается упавшим в реку, ему помогают выбраться, подавая руку. Игра повторяется.
Упражнениясмалыммячом
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.–сидяногискрестно,мячвправойруке.1–2–прокатить мячвправоподальшеотсебя;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«Непопадись!»(прыжкивкругиизкругапомереприближенияводящего).
7. Ходьбавколоннепоодному.

Комплекс30
1. Игра «Паукиимухи».
В одном из углов зала очерчивается кружком паутина, где живет паук (ребенок). Все дети изображают мух. По сигналу воспитателя мухи разбегаются по всемузалу, летают, жужжат. Паук в это время находится в паутине. По сигналу воспитателя: «Паук!» мухи замирают, останавливаются в том месте, где их застал сигнал. Паук выходит и смотрит. Того, кто пошевелился, паук отводит в свою паутину. После 2–3 повторений подсчитывают количество проигравших.
Упражненияскороткойскакалкой
2. И.п.–стойканогиврозь,скакалка,сложеннаявдвое,внизу.1–скакалкувверх;2–опустить скакалку за голову, на плечи; 3 – скакалку вверх; 4 – исходное положение (8 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,скакалкавнизу.1–скакалкувверх;2–наклонитьсявправо;3–выпрямиться; 4 – исходное положение (8 раз).
4. И. п.–стойка ногиврозь,скакалкавнизу.1 –скакалкувверх;2 –наклон вперед,коснутьсяпола;3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–7 раз).
5. И. п.–лежанаспине,скакалказацепленазаступни ног,рукипрямые.1–2– поднятьпрямыеноги, натягивая скакалку, сделать угол; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п.– лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1– прогнуться, скакалкувверх; 2– вернуться в исходное положение.
7. Прыжкина двухногахна месте через короткую скакалку. Выполняется сериейиз 10–15прыжков, затем пауза и повторить прыжки.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 31
1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. По сигналувоспитателя построение в колонну по одному в движении – найти свое место в колонне.
Упражнениясобручем
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 всреднемтемпе несколько раз подряд.
7. Игра«Летает–не летает».
Комплекс 32
1. Игра«Эхо»(входьбе).
Упражненияв парах
2. И. п.– основная стойка, лицом другк 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.–основнаястойка.1–одинребенокприседает,авторойдержитегозаруки;2 – встать;3–4– то же выполняет другой ребенок (по 4 раза).
4. И. п.– основная стойка. 1–2 – поворот туловища направо; 3–4 – налево, не отпуская рук (по 4 раза).
5. И. п.– основная стойка. 1–2 – поочередно поднимать однуногуназад-вверх, не сгибая колена (по 4 раза).
6. И. п.– сидя лицом друг к другу, один ребенок зажимает стопами ноги товарища. 1–2 – другой ребенок ложится на пол, руки за голову, а товарищ старается удерживать его ноги (рис.42); 3–4 – исходное положение. На следующий счет упражнение выполняет другой ребенок (по 3 раза).
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Рис. 42
7. Ходьбавколоннепоодному.
8.  Комплекс 33
1. Играсреднейподвижности«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.
Упражнениясфлажками
2. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – правую руку в сторону; 2 – левую руку в сторону; 3 – правую руку вниз; 4 – левую руку вниз (8 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч,флажкивнизу. 1 – флажкивверх; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение (по 3 раза).
4. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, флажки у груди. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходное положение (6–8 раз).
5. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – вверх; 3 – флажки в стороны; 4– исходное положение.
6. И. п.– основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. Ходьбавколоннепоодномусфлажкамивправойруке,держаихнадголовой. Апрель
Комплекс 34
1. Ходьбавколоннепоодномусускорениемизамедлениемтемпадвиженияпосигналувоспитателя.
Упражнениясмалыммячом
2. И. п.– основная стойка, мяч в правой руке. 1– руки в стороны; 2 – руки вниз, переложить мяч влевую руку; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,мячвправойруке.1–2–поворотвправо,ударитьмячомополи поймать его; 3–4 – то же влево (по 3 раза).
4. И.п.–ногислегкарасставлены,мячвправойруке.1–присесть,ударитьмячомопол;2– исходное положение (по 6 раз);
5. И. п.– сидя ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – мяч вверх; 2 – наклониться вперед, к правой ноге, коснуться носка; 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
6. И.п.–сидяногиврозь,мяч вправойруке.1–2–поднять правуюногу вверх,переложить мяч в другую руку; 3–4 – исходное положение (6 раз).
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 35
1. Игра«Поместам!»
Дети встают в круг на расстоянии вытянутых в стороны рук, перед каждым ребенком на полулежит 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.
Упражненияспалкой
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, палкувверх; 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.–основнаястойкасопоройобеихрукопалку.1–поднятьправуюногуназад-вверх;2– исходное положение; 3–4 – левой ногой (по 3–4 раза).
7. Ходьбавколоннепоодномус палкой,держатьвертикально,как ружье.
Комплекс 36
1. Игра«Воротца»(см.комплекс28).
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, рукина поясе. 1 –рукивстороны; 2 – рукиза голову; 3 – рукивстороны; 4 – исходное положение (8 раз).
3. И.п.– стойка ноги на ширине плеч,руки напоясе. 1–2 – поворот вправо,рукивстороны; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза).
4. И.п.–сидяногиврозь,рукинапоясе.1–рукивстороны;2–наклонвперед,коснутьсяпола между носками ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
5. И.п.–лежанаспине,рукизаголовой.1–2–поднятьправую(левую)ногувверх,хлопнутьв 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. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 37
1. Ходьбавколоннепоодному,насигналвоспитателя:«Аист!»остановитьсяивстатьнаодной ноге, руки в стороны; на сигнал: «Бабочки!» помахать руками. Ходьба и бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка. 1 – шаг вправо, руки через стороны вверх; 2 – исходное положение; 3–4 – то же влево (по 4 раза).
3. И.п.–стойканогиврозь,рукивниз.1–2–наклонвправо,рукизаголову;3–4–исходноеположение. То же влево (по 3 раза).
4. И.п.–ногинаширинеступни,рукивнизу.1–2–присесть,рукизаголову;3–4–исходное положение (6–7 раз).
5. И. п.– лежа на спине, руки вверху. 1–2 – поворот на живот, помогая себе руками; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.Прыжкинадвухногахсповоротомна360°в чередовании с небольшой паузой.
7. Играмалойподвижности«Летает–нелетает». Май
Комплекс 38
1. Ходьбаибег змейкоймеждупредметами,поставленнымиводнулинию.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
2. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–мячвперед;2–мячвверх;3–мячвперед;4–исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.– ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках угруди. 1 – наклониться впередк правой ноге; 2–3 – прокатить мяч от правой к левой ноге и обратно; 4 – исходное положение (6–7 раз).
4. И. п.– основная стойка, мяч в согнутых руках у груди. 1–2 – присесть, мяч вперед, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И.п.–стойканаколенях,мяч наполу.1–4–катаниемячавправо,назади,перехватываялевой рукой, возвращение в исходное положение. То же с поворотом влево (по 3 раза).
6. И.п.–стойканогиврозь,мячвнизу.Броскимячавверхиловляегодвумяруками(10–12раз подряд). Выполняется в индивидуальном темпе.
7. Игра «Удочка».
Комплекс 39
1. Игра«Летает–не летает».
Упражнениясобручем

2. [image: ]И.п.–основнаястойка,обруч внизухватомруксбоков.1 –обручвверх;2 –повернутьобруч и опустить за спину (рис. 43); 3 – обруч вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
Рис. 43
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. На счет 1–7 прыжки на двух ногах, на счет 8 прыжок из обруча. Поворот кругом и снова повторить прыжки.
7. Игра«Эхо»(входьбе).
Комплекс40
1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по ориентирам, указанным воспитателем. Перестроение в колонну по три (дети берут флажки по ходу движения в колонне по одному).
Упражнениясфлажками
2. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–вверх;3–встороны;4– исходное положение (6–8 раз).
3. И. п.–стойканогиврозь,флажкивнизу.1 – поворотвправо,взмахнутьфлажками;2 –вернутьсяв исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И.п.–основнаястойка,флажки в согнутыхрукаху груди.1–флажки встороны;2–присесть, флажки вперед; 3 – встать, флажки в стороны; 4 – исходное положение (7–8 раз).
5. И.п.–стойканогиврозь,флажкизаспиной.1–флажкивстороны;2–наклонитьсявперед, скрестить флажки перед собой; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
6. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу.1 – шагвправо,флажки вверх;2 –исходноеположение.То же влево (6–8 раз).
7. Игра«Непопадись».
Прыжкинадвухногахвкругиизкругапомереприближения водящего.
8. Ходьба вколоннепоодномуза ловким водящим.
Комплекс 41
1. Ходьбаибегс ускорениемизамедлениемтемпа движения;бег свысокимподниманиембедра; бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
2. И.п.– основнаястойка, рукивдольтуловища. 1–рукик плечам; 2–4 –круговые движениярук 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 ноги (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. Играмалойподвижности«Найдипредмет!»
Водящийзакрываетглаза(илиповорачиваетсяспиной),вэтовремядетипрячутпредметвкаком-либо месте. По сигналу воспитателя водящий ищет предмет. Дети хлопают в ладоши тихо, если входящий удаляется от предмета, громко, если приближается к предмету.

Комплекс 42
1. Ходьбавколоннепоодному;ходьбаврассыпную.Насигналвоспитателя:«Лошадки!»бег,высоко поднимая колени; на сигнал: «Кучер!» обычная ходьба. Ходьба и бег чередуются.
Упражненияскороткойскакалкой
2. И. п.–стойканогинаширинеступни, скакалка,сложеннаявдвое,хватомсверхувниз.1 –поднять скакалку вперед; 2 – скакалку вверх; 3 – скакалку вперед; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – медленным движением присесть, скакалку поднять вверх; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И.п.–стойканогиврозь,скакалкавнизу.1–скакалкувверх;2–наклонитьсявпередкправой ноге, коснуться пола; 3 – выпрямиться, скакалкуподнять вверх; 4 – исходное положение (4–5 раз).
5. И. п.–лежанаспине,скакалказацепленазаступни ног.1–2–поднятьногивверх– угол, натягивая скакалку прямыми руками; 3–4 – исходное положение.
6. И. п.– основная стойка, скакалка в согнутых руках. Прыжки через короткую скакалку на месте в чередовании с небольшой паузой между сериями прыжков.
7. Играмалойподвижности«Летает–нелетает»(входьбе покругу).
Комплекс 43
1. Ходьба ибегвколонне поодномумеждупредметами(кубики, мячи).
Упражнениясмалыммячом
2. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке.1 – руки вперед, переложить мяч в левую руку; 2 – руки за спину; 3 – руки вперед, мяч в левой руке; 4 – исходное положение. То же, мяч в левой руке (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 – присесть, ударить мячом о пол и поймать его (6–7 раз).
4. И. п.– сидя ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед к левой ноге, коснуться мячом носка; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение. То же к правой ноге (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1–2 – поворот вправо, ударить мячом опол правой рукой, поймать двумя руками; 3–4 – исходное положение. То же с поворотом влево.
6. И.п.–стойканогинаширинеплеч,мячвправойруке.Подброситьмячвверхправойилевой рукой (невысоко), поймать мяч двумя руками (8–10 раз).
7. И. п.– основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки на правой и левой ноге с поворотом вокругсвоей оси в чередовании с небольшой паузой.
8. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 44
1. Играмалойподвижности «Эхо».
Упражненияскубиками

2. И. п.– основная стойка, кубики внизу. 1 – кубики в стороны; 2 – кубики вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.– стойка ноги врозь, кубики внизу. 1 – кубики вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться кубиками пола; 3 – выпрямиться, кубики вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п.–стойканаколенях,кубикивнизу.1 –поворотвправо,поставитькубик уноскаправойноги; 2 – выпрямиться; 3 – поворот влево, поставить кубик у носка левой ноги; 4 – выпрямиться; 5 – поворот вправо, взять кубик правой рукой; 6 – выпрямиться; 7 – поворот влево, взять кубик левой рукой; 8 – исходное положение (по 3 раза).
5. И. п.– сидя на полу, руки в упоре сзади, кубик зажат между стопами ног. 1–2 – поднять прямые ноги, не уронив кубик; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
6. И. п.– основная стойка, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубика в обе стороны (2–3 раза).
7. Игра«Угадай,чейголосок».
Комплекс 45
1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; обычная ходьба, руки за головой; бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки за головой. 1 – поднимаясь на носки, руки в стороны; 2 – вернутьсяв исходное положение.
3. И. п.– стойка ноги врозь, руки за головой. 1 – руки в стороны; 2 – поворот вправо, руки в стороны; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза).
4. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1–2 – присесть, руки вверх; 3–4 –исходное положение (6 раз).
5. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, за головой. 1– руки в стороны; 2 – наклониться к правой ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (по 3 раза).
6. Игра «Удочка».
7. Ходьбавколоннепоодному 
Комплекс 46
1. Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную. По сигналу воспитателя найти свое место в колонне. Бег врассыпную.
Упражнениясгимнастической палкой
2. И. п.– основная стойка, палка на груди хватом сверху. 1 – палку вверх; 2 – палку за голову; 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п.– основная стойка, палка внизу. 1 – шаг вправо, палку вверх; 2 – наклониться вправо; 3 – выпрямиться, палка вверх; 4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза).
4. И. п.– ноги слегка расставлены, палка вертикально полу стоит на расстоянии вытянутых рук;руки на палке сверху. 1–2 – перехватывая палку, приседать; 3–4 так же, перехватывая палку (рис. 44) в исходное положение (5–6 раз).
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Рис. 44
5. И. п.– стойка ноги врозь, палка на плечах хватом сверху. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
6. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомсверху.1–прыжкомногиврозь,палкувверх;2– исходное положение. Выполняется на счет 1–8; повторить 2–3 раза в чередовании с небольшой паузой.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 47
6. Ходьба с перешагиванием через шнуры (по одной стороне зала) и бег с перепрыгиванием через бруски или кубики (по противоположной стороне зала). Ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясобручем
7. И. п.– основная стойка, обруч в правой руке. 1–2 – обруч вперед, назад, при движениях рук вперед перекладывать обруч из одной руки в другую; 3–4 – то же, обруч в левой руке. Повторить 5–6 раз.
8. И. п.– основная стойка, обруч внизу. 1 – шаг вправо, обруч вертикально над головой; 2 – наклон вперед; 3 – выпрямиться, обруч вертикально над головой; 4 – исходное положение. То же шагом влево (6 раз).
9. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1–2 – медленным движением присесть, обруч держать вертикально над головой; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
10. И. п.– стойка ноги врозь, обруч вертикально за спиной. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз).
11. И. п.–лежанаспине,обручгоризонтальнона уровнегруди.1–2 –приподнятьобруч,сгибаяноги, продеть ноги в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3–4 сгибая ноги, вынестиих из обруча, вернуться в исходное положение (4–5 раз).
12. И. п.– стоя в обруче в основной стойке, руки на поясе. На счет 1–7 – прыжки на двух ногах в обруче; 8 – прыжок из обруча вперед (повторить два раза, на счет 1–8).
13. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 48
2. Ходьбавколоннепоодномусвыполнениемзаданийдлярук–встороны,напояс,заголову; ходьба и бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
7. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–правуюруку черезсторонывверх;2–левую вверх; 3 – правую руку через стороны вниз; 4 – так же левую вниз.
8. И. п.–стойка ногиврозь, рукисогнутыпередгрудью.1 –поворотвправо,правуюрукув сторону; 2 – исходное положение; 3–4 – то же в другую сторону (4–6 раз).
9. И. п.– стойка ноги врозь, руки на поясе. 1– руки в стороны; 2 – наклон вправо, руки за голову; 3– выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
10. И. п.– основная стойка, руки в стороны; 2 – согнуть правую ногу, обхватить колени руками; 3 –опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же другой ногой (6 раз).

11. И. п.– стойка на колени руки на поясе. 1–2 – поворачивая туловище вправо, сесть на бедро, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз).
12. И. п.– основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах, на правой и левой попеременно на счет 1–8 в чередовании с небольшой паузой.
13. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 49
13. Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения по сигналу воспитателя – мелким семенящимшагомначастые ударыбубна,широкимсвободнымшагомнаредкие ударыбубна.Ходьбаи бег врассыпную.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
14. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1 –мячнагрудь;2–мячвперед,рукипрямые;3 –мячвверх;4 – исходное положение (6–8 раз).
15. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. 1–3 – наклониться к правой ноге, прокатить мяч от одной ноги к другой; 4 – выпрямиться, в исходное положение (5–6 раз).
16. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1–2 – присесть, мяч вперед; 3–4 – встать, вернуться в исходное положение.
17. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками; броски мяча о пол и ловля его двумя руками. Броски мяча вверх и о пол чередуются (по 8–10 раз).
18. И. п.– стойка на коленях, мяч перед собой на полу. 1–4– катание мяча вправо вокруг туловища, помогая руками. То же влево (по 3 раза).
19. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1 – правую ногу назад на носок, мяч вверх; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
20. Игра «Лягушки».
Прыжкивдольшнура,насигналвоспитателя:«Лягушки!»–прыжок вболото.
21. Ходьбавколоннепоодному. 
22. 
Комплекс 50
8. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий воспитателя: на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, подогнув другую, руки в стороны; затем вновь ходьба; на сигнал: «Лягушки!» присесть, руки положить на колени. Ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясгимнастической палкой
9. И.п.–основнаястойка,палкавнизухватомширеплеч.1–палкувверх;2–палкувперед;3– полуприсед; 4 – исходное положение (6–8 раз).
10. И. п.– основная стойка, палка внизу хватом сверху. 1 – шаг правой ногой вправо, палкувверх; 2– 3 – 2 наклона вперед; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
11. И.п.–основнаястойка,палкаугруди.1–палкувверх;2–присесть,палкувперед;3–встать, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
12. И. п.– стойка на коленях, палка на плечах за головой. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же влево (по 3 раза).
13. И. п.– основная стойка, палка внизу, хватом шире плеч. На счет 1– прыжком ноги врозь, палкувверх; на счет 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2 раза).
14. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 51
8. Ходьба вколоннепоодному,перестроениевколоннуподва (парами).Ходьба ибегврассыпную.
Упражнениябез предметов
9. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – шаг вправо, руки через стороны вверх; 3–4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
10. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–наклонвправо,левуюрукузаголову;2–исходное положение; 3–4–то же влево (по 3 раза).
11. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – присесть, руки вперед, голову и спину держать прямо;2 – исходное положение (5–6 раз).
12. И.п.–лежанаспине,рукивдольтуловища.1–поднятьпрямыеногивверх;2–развестив стороны; 3 – ноги соединить; 4 – опустить ноги в исходное положение (5–6 раз).

13. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед; поворот кругом и снова повторить прыжки.
14. Игра«Летает –нелетает»(входьбе покругу).
Комплекс 52
7. Ходьбавколоннепоодномумеждупредметами(мячи,кубики,кегли); ходьбаибег врассыпную.
Упражненияв парах
8. И. п.– основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 – руки в стороны, правые ноги назад на носок; 2 – исходное положение; 3–4 – то же левыми ногами (6–7 раз).
9. И. п.– основная стойка, держась за руки, лицом друг к другу. 1–2 – поочередное приседание, разводя колени; 3–4 – исходное положение.
10. И. п.– основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо, правую руку вниз, левую вверх; 3 – приставить ноги, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
11. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, лицом друг к другу, держасьза руки. 1–2 – поднятьправую (левую) ногу назад-вверх – ласточка, держась за руки партнера; 3–4 – исходное положение. Выполняется поочередно (4–5 раз).
12. Игра «Удочка».
13. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 53
7. Игра«Эхо»(входьбепо кругу).
Упражнениябез предметов
8. И.п.–основнаястойка,рукивнизувзамок.1–2–рукивверх,неразмыкаяпальцев,повернуть ладони вверх, потянуться; 2 – исходное положение (6–7 раз).
9. И. п.–стойканоги наширинеплеч, руки напоясе. 1 –руки в стороны;2–наклонитьсявперед- вниз к правой (левой) ноге, коснуться пальцами пола; 2–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
10. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – руки вверх; 2 – наклониться вправо (влево); 3 – выпрямиться, руки вверх; 4 – исходное положение.
11. И.п.–сидянапятках,рукинапоясе.1–встатьвстойкунаколени,рукивынестивперед;2– исходное положение (6–8 раз).
12. И. п.–основная стойка,рукина поясе.1 –прыжком правая нога вперед,левая назад; 2 –исходное положение. И так попеременно на счет 1–8 (2 раза).
13. Ходьбавколоннепоодному. 
Комплекс 53
16. 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.
Упражнения с палкой
17. И. п.–основнаястойка, палкавнизу. 1–палку вперед, правую(левую) ногу назаднаносок; 2– вернуться в исходное положение (6 раз).
18. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–присесть,палкувынестивперед;2–вернутьсяв исходное положение (5–6 раз).
19. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–2–повороттуловищавправо(влево),рукипрямые, колени не сгибать; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
20. И.п.–сидяногиврозь,палканаколенях.1–палкувверх;2–наклонвперед,коснутьсяноска правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, палкувверх; 4 – вернуться в исходное положение (по 3 раза).
21. И.п.–лежанаживоте,палкавсогнутыхрукахпередсобой.1–прогнуться,поднятьпалку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
22. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–прыжкомногиврозь,палкувверх;2–вернутьсяв исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза.
Ходьбавколоннепоодномуспалкойвруках.
Октябрь
Комплекс54
1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на обычнуюходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба.
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вперед правой ногой, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
3. И.п.–стойканогиврозь,рукинапоясе.1–наклонвправо(влево);2–исходноеположение(6 раз).
4. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходноеположение (5–6 раз).
5. И.п.–стойканаколенях,рукинапоясе.1–2–повороттуловищавправо(влево),коснуться правой рукой пятки левой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п.– основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой ноге; на счет 5–8 прыжкина левой ноге. После небольшой паузы повторить прыжки.
7. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс55
15. Ходьбаибегвколоннепоодному,перешагиваячерезшнуры(5–6штук),положенныена расстоянии 40 см один от другого.
Упражнениясобручем
16. И.п.–основнаястойка,обручвниз.1–обручвперед;2–обручвверх;3–обручвперед;4– вернуться в исходное положение (4–5 раз).
17. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручнагруди,хватруксбоков.1–повороттуловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
18. И. п.–основнаястойка,хват руксбоков,обручнагруди. 1 –присесть,обруч вынести вперед;2. – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
19. И.п.–стойканогинаширинеплеч,обручвнизу.1–обручвверх;2–наклонвпередкправой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
20. И. п.– основная стойка около обруча, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 2–3 раза.
21. Игра «Автомобили».
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15. Ходьба и бег между предмета мизмейкой.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
16. И.п.–основнаястойка,мячвобеихрукахвнизу.1–мячвверх;2–шагвправо(влево);3– приставить ногу; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).







17. И.п.–стойканогинаширинеступни,мячвсогнутыхрукахпередсобой.1–2–присесть,мяч вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
18. И.п.–стойканогиврозь,мячвобеихрукахвнизу.1–мячвверх,рукипрямые;2–поворот вправо (влево); 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
19. И.п.–сидя,ногивместе,мячнастопах,рукивупоресзади.1–2–поднятьногивверх,скатить мяч на живот, поймать его; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
20. И.п.–основнаястойка,мячвнизу.1–2–поднимаясьнаноски,поднятьмячвверх;3–4– вернуться в исходное положение (6–8 раз).
21. Игровоеупражнение«Непопадись».
Играющие располагаются вокруг шнура (черты), положенного в форме круга. В центре находится водящий-ловишка. Дети прыгают на двух ногах в круг и из круга по мере приближения ловишки. Тот, кого водящий успел запятнать (дотронуться), получает штрафное очко, но из игры не выбывает. Через 30–40секундиграостанавливается,подсчитываютколичествопроигравших.Играповторяетсясдругим водящим, выбранным не из числа ранее пойманных.
7.Ходьба вколоннепоодномуза самымловкимловишкой.
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17. Игровое упражнение «По мостику». Из шнуров или реек выкладывается дорожка (длина 3 м, ширина 25см). На дорожке ставятся 2–3 кубика. Задание:пройти по мостику, перешагнуть препятствие и не упасть в речку. Бег врассыпную.
Упражнениябез предметов
18. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая руки к плечам, подняться на носки; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходноеположение (5–6 раз).
19. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо (влево), правую руку в сторону; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
20. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки вверху. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
21. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
22. И. п.– основная стойка, руки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки вниз. Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза.
23. И. п.– основная стойка, руки вниз. 1–2 – руки через стороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
24. Ходьбавколоннепоодному. Ноябрь
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17. Ходьбавколоннепоодному,посигналувоспитателясвыполнениемупражненийдлярук,не прекращая ходьбы; бег врассыпную.
Упражнениясфлажками
18. И.п.–основнаястойка,флажкивнизу.1–флажкивперед;2–флажкивверх;3–флажкив стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
19. И. п.–стойканоги наширинеплеч, флажкиу груди. 1–поворот вправо (влево), правуюруку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз).
20. И. п.– основнаястойка, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходноеположение (5–7 раз).
21. И.п.–стойканогинаширинеплеч,флажкивнизу.1–флажкивстороны;2–наклонвпередк левой (правой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
22. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу. Насчет1–8прыжкинадвухногах,небольшаяпауза,затем повторить прыжки.
23. И. п.–основнаястойка,флажкивнизу1–2– правую ногуотставитьназаднаносок,флажкивверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
24. Ходьбавколоннепоодному.
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17. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.

Упражнениясгимнастической палкой
18. [image: ]И. п.– основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить за голову, на плечи; 3 – палку поднять вверх (рис. 26); исходное положение (6–8 раз).
Рис. 26
19. И.п.–стойканогиврозь,палкавнизу.1–палкувверх;2–наклонвперед,рукивперед;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
20. И.п.–основнаястойка,палкавнизу.1–2–присесть,палкувынестивперед;3–4–вернутьсяв исходное положение (6–7 раз).
21. И.п.–стойканогиврозь,палканалопатках.1 –повороттуловищавправо(влево)(рис. 27);2– вернуться в исходное положение (6–8 раз).
[image: ]
Рис. 27
22. И. п.– основная стойка, палканагруди хватом шире плеч, руки согнуты. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
23. И. п.– основная стойка, палка внизу 1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палкувперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
24. Игровоеупражнение«Фигуры».
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15. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
16. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвправойруке.1–махомобручвперед;2–махом обруч назад; 3 – обруч вперед; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (5–6 раз).
17. 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).

18. И.п.–основнаястойка,обручнагруди,рукисогнуты.1–2–присесть,обручвперед;3–4– исходное положение.
19. И.п.–сидяногиврозь,обручвсогнутыхрукахнагруди.1–2–наклонитьсявперед,коснуться ободом носка правой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
20. И. п.– основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг обручана счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза.
21. Игра «Великаныигномы».
Ходьбавколоннепоодному,насигналвоспитателя:«Великаны!»ходьбананосках,рукивверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.
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15. Игра «Затейник».
Одинизиграющихвыбираетсязатейником,онстановитсявсерединукруга.Остальныедети,взявшись за руки, идут по кругу вправо или влево и произносят:
Ровнымкругом,другзадругом, Мы идем за шагом шаг,
Стойнаместе,дружновместе Сделаем вот так.
Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движение, а все дети должны повторить его. После двух повторений выбирается другой водящий.
Упражнениябез предметов
16. 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).
17. 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).
18. 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).
19. 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).
20. Игра «Удочка». Дети становятся по кругу, на небольшом расстоянии друг от друга. В центре воспитатель вращает по кругу шнур, к концу которого привязан мешочек с песком. По мере приближения мешочка дети выполняют прыжок вверх так, чтобы не задеть его. Тот, кто коснулся мешочка, делает шаг назад и выбывает из игры. После небольшой паузы игра повторяется, вновь участвуют все дети.
21. Ходьбавколоннепоодному.

Декабрь 62
15. Ходьба в колонне по одномус выполнением упражнений для рук по команде воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) змейкой.
Упражненияскубиком
16. 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).
17. И. п.– стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, положить кубик уноска левой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться, взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз).
18. 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).
19. 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. То же влево (по 3 раза).
20. И. п.– основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжкина правой и левой ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.

21. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
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15. Ходьбаибегвколоннепоодному,ходьбаибегврассыпнуюповсемузалу.
Упражнениябез предметов
16. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, потянуться, руки вверх; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
17. И.п.–стойканогиврозь,руки внизу.1–руки заголову;2–поворот вправо;3–выпрямиться;4– исходное положение. То же влево (6 раз).
18. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – присесть, руки вперед, хлопнуть в ладоши; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
19. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, 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).
20. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – мах правой (левой) ногой, хлопок в ладоши под коленом; 2 – исходное положение (6–8 раз).
21. Ходьбавколоннепоодному.
Комплекс 64
15. 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.
Упражнениясмячомбольшогодиаметра
16. 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).
17. 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.
18. 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).
19. И.п.–сидяногиврозь,мячвнизу.1–поднятьмячвверх;2–наклонитьсявперед,коснуться мячом пола; 3 – выпрямиться, поднять мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
20. И.п.–лежанаспине,мячзаголовой,рукипрямые.1–поднятьправую(левую)ногувперед- вверх, коснуться мячом; 2 – исходное положение (5–6 раз).
21. Игровоеупражнение«Передаймяч!»
Детираспределяютсянанесколькогрупп(по5–6человек).Уодногоизигроковмячбольшого диаметра, и он перебрасывает его игрокам поочередно (построение – в круг, полукруг, шеренгу).
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17. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по команде воспитателя; бегврассыпную,
Упражнениябез предметов
18. И.п.–основнаястойка,рукивдольтуловища.1–рукивстороны;2–рукикплечам,пальцы сжать в кулаки; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
19. И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – наклон туловища вправо; 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз).
20. И.п.–стойканогиврозь,рукиза головой.1–рукивстороны;
2–наклонвперед,коснутьсяпальцамипола;3–выпрямиться,рукивстороны;4–исходноеположение (5–6 раз).
21. И. п.– лежа на спине, руки вдоль туловища. 1–2 – согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к коленям; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
22. И.п.–лежанаспине,рукивдольтуловища.Попеременноесгибаниеиразгибаниеног– велосипед (на счет 1–8), затем пауза и снова повторить серию движений ногами.
23. Игровоеупражнение«Пингвины»(прыжкипокругу).
24. Игра«Угадай, кто позвал».
Дети становятся в круг. В центре круга водящий, он закрывает глаза. Кто-либо из ребят называет водящего по имени (тихим голосом). Если водящий отгадает, кто его позвал, то они меняются местами; если не отгадает, игра повторяется.
Январь 
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15. Ходьба в колонне по одному, по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. По одной стороне зала проводится одно задание, а по противоположной – другое.
Упражненияспалкой
16. И. п.– основная стойка, палка внизу, хват шире плеч. 1– палку вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку положить на лопатки;
3– палкувверх;4– палкувниз, вернутьсявисходное положение(4–6 раз).
17. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, палка на груди. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
18. И.п.–основнаястойка,палканагруди.1–шагвправо,палкувверх;2–наклонвправо;3– выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
19. И.п.–сидяногиврозь,палканагруди.1–палкувверх;2–наклонвперед,коснутьсяпалкой носка правой ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
20. И. п.– основная стойка, палка на плечах. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе. Насчет 1–8, повторить 2–3 раза.
21. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
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17. Ходьбаибег вколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясмячом
18. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу 1–мяч на грудь; 2 – мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
19. И. п.– стойканоги врозь, мяч на груди. 1–3 – наклониться вперед и прокатить мяч от одной ногик другой; 4 – исходное положение (5–6 раз).
20. И. п.– стойка в упоре на коленях, мяч в согнутых руках внизу. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая туловище вправо, коснуться мячом пола у правого носка; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
21. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – присесть, мяч вынести вперед; 2 – исходное положение (5–6 раз).
22. И. п.–стойканогиврозь, мячв согнутыхрукахпередсобой.Броскимячавверхиловляегодвумя руками. Выполнение произвольное.
23. И. п.–основнаястойкапередмячом,руки вдольтуловища. Прыжкивокруг мячавобесторонына двух ногах, на правой и левой ноге, попеременно, в чередовании с небольшой паузой.
Игра «Эхо 
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11. Ходьбавколоннепоодному,наносках,рукинапоясе.Бегвколоннепоодному,бег врассыпную.
Упражнения без предметов
12. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову; 2 – приставить ногу, вернуться в исходное положение. То же влево (6–8 раз).
13. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1–3 – пружинистые приседания, руки вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
14. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – согнуть руки перед грудью; 2 – поворот вправо, руки в стороны (рис. 28); 3 – выпрямиться, руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
24. »
Рис. 28
15. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой вперед- вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны (рис. 29); 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 6.И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
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Рис. 29
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11. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге, небольшая пауза и снова на счет 1–8 прыжки на левой ноге. Повторить 2 раза.
12. Игровое упражнение«Мяч водящему».
Дети распределяются на тройки, один из них водящий. Водящий поочередно бросает мяч игрокам, а те возвращают его обратно. В ходе игры ребята могут меняться местами. Воспитатель следит за тем, чтобы дети не мешали друг другу.
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15. Ходьба в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен – лошадки; обычная ходьба; легкий бег – руки в стороны, как птицы.
Упражнения с короткой скакалкой
16. И. п.– основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, скакалкувверх; 3– И. п.– стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – шаг вправо, скакалку вверх; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
17. И. п.– основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
18. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, скакалка на плечах. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
19. И. п.– ноги слегка расставлены, скакалка сзади внизу. Прыжки на двух ногах на месте с вращением скакалки вперед в чередовании с небольшой паузой. (Если дети недостаточно хорошо владеют умением прыгать через короткую скакалку, упражнение можно заменить.)
20. Игра«Великаныигномы». Февраль
21. 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
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15. Ходьбавколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
16. И. п.– основная стойка внутри обруча, руки вдоль туловища. 1 – присесть; 2 – взять обруч хватом с бокови встать, обруч на уровне пояса; 3 – присесть, положитьобруч; 4 – встать, вернуться висходное положение (6 раз).
17. И. п.– стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
18. И. п.– основная стойка, обруч вертикально на полухватом обеими руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча руками, отвести правую ногу назад; 3–4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
19. И. п.– стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – присесть, обруч вперед, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
20. И. п.– основная стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двухногах на счет 1–7, насчет 8 – прыжок из обруча. Повторить 2–3 раза.
21. Игровоеупражнение«Великаныигномы».
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15. Ходьбаибег вколоннепоодному; ходьбаибег покругус поворотомпосигналувоспитателя.
Упражнениябез предметов
16. И. п.– основная стойка, руки внизу. 1–2 – отставить правую ногу назад на носок, одновременноподнять руки вверх через стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение. Тоже левой ногой (6–7 раз).
17. И.п.–основнаястойка,рукинапоясе.1–2–присестьмедленнымдвижением,спинуиголову держать прямо; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
18. И.п.–стойканогинаширинеплеч,рукизаспиной.1–рукивстороны;2–наклонвпередк правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
19. И. п.–основная стойка,рукинапоясе.1 –махправойногойвперед; 2 –махправойногойназад; 3 – мах правой ногой вперед; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).
20. Игра «Удочка».
21. Ходьба в колоннепоодному.
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15. Ходьба на носках между предметами (кубики, кегли), поставленными в одну линию (расстояние между предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шнуры.
Упражнения с большой веревкой
Веревкалежитпокругу,детирасполагаютсяпокругунарасстояниидвухшаговдругот друга.
16. И. п.– основная стойка лицом в круг, веревка хватом сверху обеими руками. 1 – веревку вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). То же левой ногой.
17. И. п.– стойка ноги врозь, веревка в обеих руках внизу. 1 – веревку вверх; 2 – наклониться вниз, коснуться пола (по возможности); 3 – выпрямиться, поднять веревку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).
18. И. п.– основная стойка, веревка хватом обеими руками сверху у груди. 1–2–присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).

19. И.п.–стойкавупоренаколенях,веревкавнизухватомсверху.1–поворотвправо(влево), коснуться рукой пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
20. И. п.– стоя боком к веревке, лежащей на полу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах через веревкусправа и слева, продвигаясь вперед, небольшая пауза и повторение прыжков (2–3 раза).
21. Игра«Угадай,ктопозвал».
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17. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу воспитателя; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с мячом
18. И. п.– стойка ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой. Броски мяча вверх (невысоко) в произвольном темпе.
19. И. п.– стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих согнутых руках перед собой. Поворот туловища вправо, бросить мяч о пол, поймать его. То же с поворотом влево (по 3–4 раза в каждую сторону).
20. И. п.– стойка в упоре на коленях, сидя на пятках, мяч передсобой на полу. Прокатитьмяч вокруг себя вправо, помогая руками. То же выполнить влево (по 3 раза).
21. И. п.– лежа на спине, ноги прямые, мяч за головой. 1–2 – поднять ноги вверх медленным движением, коснуться их мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
22. И. п.– лежа на спине, мяч в обеих руках за головой, руки прямые. 1–2 – повернуться на живот, мяч в обеих руках; 3–4 – повернуться обратно на спину, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
23. И. п.– основная стойка, мяч внизу. 1–2 – правую ногуназад на носок, мяч вверх; 3–4 – вернутьсяв исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
24. Игра «Удочка».

Март
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1. Игра «Великаныигномы».
Упражнениябез предметов
2. И. п.– основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 1–3 – три рывка руками в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п.– стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – наклон туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. 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).
5. 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.
6. 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).
7. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
8. Игра«Непопадись!»(прыжкивкругиизкругапомереприближенияводящего).
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17. Ходьбавколоннепоодному;ходьба ибег врассыпную.
Упражнениясобручем
18. И. п.– основная стойка, обруч внизу. 1 – обруч вверх, правую ногу назад на носок; 2 – исходноеположение. То же левой ногой (6–8 раз).
19. И.п.–стойканогинаширинеступни,обручвнизу.1–2–присесть,обручвынестивперед;3–4 вернуться в исходное положение (5–7 раз).
20. И. п.–основнаястойка,обручнагруди,рукисогнуты.1 –обруч вверх;2– шагвправоснаклоном вправо; 3 – приставить ногу, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).

21. И. п.– основная стойка, обруч вертикально на полу, хват руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча обеими руками, отвести правую ногуназад-вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
22. 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).
23. И. п.– стоя боком к обручу, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе стороны. Повторить 2–3 раза.
24. Ходьбавколоннепоодному.
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17. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную.
Упражнениясоскакалкой
18. И.п.–основнаястойка,скакалка,сложеннаявдвое,внизу.1–правуюногуназаднаносок, скакалку вверх; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
19. И.п.–стойканогиврозь,скакалкавнизу.1–скакалкувверх;2–наклонвправо(влево);3– выпрямиться; 4 – исходное положение (6 раз).
20. И. п.– сидя ноги врозь, скакалку на грудь. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться скакалкой носков ног; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
21. И. п.– стойка вупоре на коленях, скакалка внизу. 1–2 – сесть справа на бедро, скакалку вперед;3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
22. И. п.–лежа наживоте,скакалкавсогнутых рукахперед собой.1 –прогнуться,скакалкувперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
23. И. п.– основная стойка. Прыжки на двух ногах через короткую скакалку, вращая ее вперед. Темп индивидуальный.
24. Игровоеупражнение «Эхо».
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17. Ходьбавколоннепоодному,покругусповоротомпокомандевоспитателя;ходьбаибег врассыпную.
Упражненияскеглями
18. И. п.–основнаястойка,кегливнизу. 1 –кегливстороны;2 –кегливверх;3 –кегливстороны;4– вернуться в исходное положение (6–7 раз).
19. И. п.– стойка ноги врозь, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед к правой ноге, поставить кегли у носка; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять кегли, вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (4–6 раз).
20. И. п.– стоя в упоре на коленях, кегли уплеч. 1 – поворот вправо, поставить кеглю упятки правой ноги; 2 – поворот влево, поставить кеглю у пятки левой ноги; 3 – поворот вправо, взять кеглю; 4 – поворот влево, взять кеглю (4–6 раз).
21. И. п.– сидя ногиврозь, кегли угруди. 1–2 – наклонвперед,коснуться кеглями пола междуносков ног (рис. 30); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
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Рис. 30
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Рис. 31
22. И. п.– основная стойка, кегли внизу. 1 – присесть, кегли вынести вперед; 2– исходное положение (6–7 раз).
23. И.п.–основнаястойка,кеглинаполу.Прыжкинаправойилевойногевокругкеглейвобе стороны (рис. 31). Повторить 2–3 раза.
24. Ходьбавколоннепоодному. Апрель
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3. Ходьбаибегсперешагиваниемчерезпредметы;ходьбаибегврассыпную.
Упражнения без предметов
15. И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища; 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
16. 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).
17. 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 жек левой ноге (6 раз).
18. 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).
19. 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).
20. 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).
21. Ходьба в колонне по одному.
















3.1 Инвентарь и оборудование


Скамья гимнастическая
Кубики
Скакалки
Обручи
Мячи малые
Мячи большие
Фитбол
Маты гимнастические















































3.2 Учебный план




	Кол-во
	Средняя группа
	Старшая группа
	Подготовительная группа

	Неделя
	40мин
	50мин
	60мин

	Месяц
	3 часа
	3часа 30мин.
	4 часа

	Год
	26 часов
	32часа 50 мин.
	39часов



3.3 Список литературы



1. Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика» комплексы упражнений 4-5 лет МОЗАИКА-СИНТЕЗ,
 МОСКВА 2020 г.

2. Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика» комплексы упражнений 5-6 лет МОЗАИКА-СИНТЕЗ,
 МОСКВА 2020 г.
3. Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика» комплексы упражнений 6-7 лет МОЗАИКА-СИНТЕЗ,
 МОСКВА 2020 г.
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