                                      Младший дошкольный возраст (4-5лет)                   

                                                          1-16 сентября

I.Вводная часть.

В лес осенний мы пойдем, и грибочков наберем. Раз, два, Раз, два, шагает дружно детвора. (Ходьба обычная.) Мы шли, шли землянику нашли 1.2.3.4.5. начинаем собирать. (Ходьба с наклонами) Солнце яркое  встает, лучики свои нам шлет (ходьба на носках, руки вверх) походили, поиграли потом быстро побежали. (Легкий бег) ходьба с перестроением в две колонны.

II.ОРУ 
1.  И.П. о. с. одна рука вверх, другая вниз.

1. наклон в правую сторону.  Вправо, влево наклоняет.

2.поменять руки местами. (5раз)
2.   И.П. ноги на ширине плеч. Руки на пояс.

1. наклон вперед, руки вниз.  Наклонились, и умылись. 
2. вернуться в и.п. Коснуться руками  лица. (5раз)
3.  И.П. сед с прямыми ногами, руки упор сзади.

1. поднять прямую ногу. Поднимаем ноги выше.

2. вернуться в и.п. (3раза каждой ногой) 
4.   И.П.лежа на животе.

1. поднять прямые руки вверх. Плавно крыльями махать.

2. вернуться в и.п. (3раза)
5.   ИП. о.с. руки на пояс. Мы подпрыгнем 10 раз.

1-10. прыжки на месте в чередовании с ходьбой.

III. Заключительная часть.

В путь обратный мы пойдем и грибочков наберем.  (Ходьба по кругу, выполняя приседания) Раз грибок, два грибок положили в кузовок. Легкий бег в колонне. Ходьба обычная с выполнением дыхательных упражнений. 
16-31 сентября

 I.Вводная часть.
Построение в шеренгу. Равнение, приветствие, поворот переступанием на право. Ходьба обычная.  Ходьба на носках, руки в стороны, вверх, наклоны в стороны. Ходьба приставным шагом боком, руки в стороны.   Легкий бег. Ходьба с выполнением упражнения на восстановления дыхания. 

II. ОРУ с маленькими мячиками.

Построение в две колонны.
1.  И.П. о. с руки в низу.

1. подняться на носки, руки вверх, переложить мяч в другую  руку.

2. вернуться в и.п.  (5раз)
2.  И.П. сед с прямыми ногами, мяч перед собой.

1. наклонится вперед.  Коснуться мячом носков ног.

2. вернуться в и.п. (5раз) 
3.  И.П. стойка пятки вместе носки врозь, мяч за спиной. 1. присесть, мяч вперед. 
2. и.п.(5раз)
4.  И.П. лежа на спине руки с мячом вытянуты перед собой.

1-4. перекатится на живот в правую и левую стороны  (по 3 раза в каждую сторону)
5.  И.П. у. с. мячик на полу.

1-8. Прыжки  на двух ногах, вокруг мяча. В чередовании с ходьбой. 
 III Заключительная часть.

Ходьба обычная, легкий бег в колонне, ходьба с выполнением дыхательного упражнения. 

                              1-16 октября 
I.Вводная часть
Построение в колонну по одному. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, хлопки над головой. Ходьба с высоким подниманием колена, руки в стороны.   Ходьба приставным шагом в круг и из круга спиной вперед.  Легкий бег,   ходьба обычная. Перестроение в две колонны
II. ОРУ 
«Пятки вместе пятки врозь»

И.П. ноги вместе,  руки на пояс.

1.под музыку пятки врозь, носки на месте.

2. пятки соединить. (5раз)
«Вверх, вниз плечики»

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. поднять плечи вверх.

2. опустить плечи. (5раз)
«Топ, топ, сапожок»

И.П. сед ноги согнуты в коленях. Руки упор сзади.

1. поднять ноги вверх.

2. вернуться в И.П. (5раз)
«Корзиночка»

И.П.  лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1.сесть, обняв согнутые ноги. 2. и.п.
«Хлопки»

И.П. о.с. руки на поясе. 1-8 прыжки на двух ногах с хлопками над головой.
III Заключительная часть.

 Ходьба обычная, легкий бег в колонне, ходьба с выполнением дыхательного упражнения
16-31 октября

I.Вводная часть.
Построение в шеренгу, равнение.  Поворот переступанием налево. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, на пятках, руки за спину. Ходьба приставным шагом боком.  Бег галопом, руки на пояс. Ходьба с перестроением в две колонны.

II.  ОРУ с кубиками.

1.    И.П.  о. с. Руки в стороны,  кубик в правой руке. 
1  переложить кубик в левую руку за спиной. 2. и.п. 3. переложить кубик в правую руку за спиной. (5раз)
2.    И.П. сед с прямыми ногами, кубик перед собой.

1. наклонится вперед. Положить кубик. 2. и.п.3.. наклонится взять кубик. 4. и.п. (5раз)
3.    И.П. лежа на животе. Руки  с кубиком и ноги прямые.

1-4. прогнуться в спине, поднять руки с кубиком вверх, удержаться.

5-6. вернуться в и.п. (4раза)
4. И.П. стойка пятки вместе, носки врозь, кубик за спиной. 1. присесть, кубик вперед. 2. и.п. (5раз)
5.    И.П. лежа на спине, руки вытянуты за голову. 
1.  Приподняться, коснуться кубиком колен. 2. и.п. (4раза)
6.      И.П. о. с.  кубик на полу, руки на пояс.

1-8  Прыжки  на двух ногах, вокруг кубика. 

III Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

1-16 ноября

I.Вводная часть.

Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, руки за голову, на пятках, руки за спину, ходьба широким  шагом, руки на пояс. Ходьба длинной змейкой.  Л Бег с изменением направления. Ходьба Построение в три колонны за направляющим. 

II. ОРУ 
1.   И.П. о.с. руки на поясе. 1. подняться на носки, руки вверх,  потянуться. 2. и.п. (5раз)
2.   И.П. стойка ноги врозь, руки в стороны. 1. поворот вправо. 2. и.п. 3. поворот влево.

4. и.п. (5раз)
3.   И.П. стойка ноги врозь, руки на поясе. 1. присесть. 2. и.п. (5раз)
4.   И.П. лежа на спине, руками обхватить колени.

!-8  перекаты на спине вперед и назад. 
5.    И.П. о.с. руки на поясе  

1-4 Прыжки на правой ноге,  ходьба на месте. 5-8 Прыжки на левой ноге, ходьба на месте.   
III Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

16 -31 ноября
I.Вводная часть.

Построение в колонну по одному. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой, корригирующей: с высоким подниманием колен, руки за спину, скользящим шагом, махи прямыми руками.  Легкий бег,  ходьба,  с восстановлением дыхания.  Перестроение в три колонны за направляющим.
II.ОРУ с гимнастическими палками.

1.   И.П. стойка ноги врозь, руки с палкой внизу.

1. поднять руки вверх,  2.вернуться в и.п. (5раз) 
2.  И.П. сидя ноги врозь, руки с палкой вверх. 1. наклон вправо. 2. и.п. 3. наклон влево. 

4. и.п. (по 4 раза в каждую сторону)
3.  И.П. о.с. руки с палкой в низу.

1. присесть руки вперед.  2.  и.п. (5раз)
4.  И.П. лежа на животе, руки с палкой перед собой.

1. поднять прямые руки вверх, прогнуться.  2. вернуться в и.п. (4раза)
5.  ИП. О.с.  палка в правой руке – вертикально. 
1-6  прыжки вокруг  палки.  Ходьба на месте. 7-12 прыжки вокруг  палки. Ходьба на месте.  
III. Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

1-16декабря

I.Вводная часть.

Построение в колонну по одному. Ходьба, змейкой огибая предметы. Ходьба мелким и широким шагом.  Легкий бег,  ходьба с перестроением в три колонны за направляющим.
II.ОРУ 
«Веселые снежинки»

И.П. о.с.

1. руки в стороны, поворот  вокруг себя.  2.вернуться в и.п. (5раз) 
«Метель»

И.П. о. с. руки свободно.

1-2.  Махи  руками над головой. 3-4. и.п. (5раз) 
«Ходьба по сугробам»

 И.П. о.с. руки на поясе. 
1. Поднять  согнутою правую ногу.  2.  и.п. 3. Поднять  согнутою левую ногу.  4. и.п.  (5раз)
«Лепим снеговика»

И.П. о.с. руки на поясе.
1. Наклонится  вперед,  имитируя лепку снежного кома. 2. и.п. (5раз) 
«На скользкой дорожке»
И.П. о. с. Руки согнуты в локтях. 
1-8. бег, на месте сильно поднимать колени. 
Ходьба с восстановлением дыхания.

III. Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

16-31декабря

I.Вводная часть.

Построение шеренгу по одному. Поворот переступанием на право. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой, корригирующей: с высоким подниманием колен, руки пред собой согнуты в локтях, приставным шагом правым боком.  Легкий бег. Ходьба, с восстановлением дыхания.  Ходьба с перестроением в круг.

II.ОРУ с мячами.

«Мяч вперед»

И.П. о. с. мяч в руках перед собой.

1.руки вверх. 2. и.п. (5раз)
«Наклонись»

И.П. стойка ноги врозь,  мяч в руках перед собой.
1. наклониться положить мяч.  2.  и.п. 3. наклониться взять мяч. 4. и.п. (5раз)
«Приседания»

 И.П. у. с.  руки с мячом опущены вниз.

1. присесть, руки вперед.

2. вернуться в и.п. (5раз) 
«Повернись»

И.П.лежа на животе, руки с мячом вверх. 
1. повернуться на правый бок.  2.  и.п. 3. повернуться на левый  бок.  4. и.п. (по 4 раза в каждую сторону)
«Прыжки на месте»
ИП. Стоя, мяч зажат коленями,  руки на поясе. 

1-8. прыжки на носках, в чередовании с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

Январь
                   Физкультминутка «Мы зарядку делать будем»
Каждый день по утрам, делаем зарядку,

Очень нравится нам делать по порядку:    
Весело шагать, (ходьба на месте)
Руки поднимать. (Руки вверх, потянуться)

Приседать и вставать.  (Приседания)

Прыгать и скакать.  (Прыжки на двух ногах)

Мы зарядку делать будем, мы руками быстро крутим.      

То назад, то вперед, а потом наоборот.

(вращение прямых рук назад и вперед)

Наклоняемся пониже, ну - ка,  руки к полу ближе. 
(наклоны вперед)

Выпрямились, ноги шире, тянем спину, три, четыре.

На площадке красный мячик, выше всех сегодня скачет.

Вместе с мячиком скачу, до небес достать хочу.

(прыжки на двух ногах, на месте)

Стоп! Закончилась зарядка, вдох и выдох для порядка.

(руки вверх – вдох, вниз через стороны – выдох)

1-16 февраля
I.Вводная часть.

Построение в колонну по одному. Ходьба обычная, на пятках, на носках.  Бег в умеренном темпе. Ходьба, с восстановлением дыхания. Ходьба с перестроением в две колонны парами. 
II.ОРУ  в парах.

«Руки выше»

И.П. о.с. держась за руки стоящего ребенка напротив.

1. поднять руки вверх через стороны.  2.вернуться в и.п. (5раз) 
«Наклоны»
И.П. о.с. держась за руку стоящего ребенка напротив.

1.  наклон вправо. 2. и.п. 3. наклон влево. 4. и.п. (4раза в каждую сторону) 

«Приседания»

 И.П. о.с. держась за руки стоящего ребенка напротив.
1. присесть.  2. вернуться в и.п. (5раз) 
«Пила»
И.П. сидя, ноги врозь лицом друг к другу, держась за руки
1-6  наклон вперед по очереди.
«Выше ноги» 
И.П. упор сидя лицом друг к другу, ноги прижаты подошвой к сидящему напротив.
1. Выпрямить правую ногу. 2. Выпрямить левую ногу. (4раза каждой ногой)
«Кто выше»
И.П. о.с. держась за руки стоящего ребенка напротив.

1-8 прыжки на двух ногах, держась за руки. 

III. Заключительная часть.

Бег в умеренном темпе. Ходьба обычная с выполнением упражнения для восстановления дыхания.

16 -31 февраля

 I.Вводная часть.

Ходьба в колонне  Ходьба выпадами, руки за спину. Ходьба мелким и широким шагом. Бег с подпрыгиванием и ударом по бубну.    Ходьба с перестроением в две колонны парами.
II.ОРУ с гантелями.

«Удержи перед собой»

И.П. о.с. руки с гантелями вдоль туловища.

1.
Поднять руки перед собой, удержать. 

 2. вернуться в и.п. ( 5раз)
 « Наклоны туловища вперед»
И. П. стойка ноги врозь,  руки на пояс. Гантели на полу перед ногами.

1. наклон вперед, не сгибая ноги в коленях;  взять гантели.2.  и. п.

3-4. повторить упражнение в обратном порядке. (5раз)
 «Приседания»

И.П. о.с.  Руки с гантелями на поясе.

1. присесть, спину держать ровно, руки с гантелями перед собой.2.  и.п. (5раз)
 «Повороты туловища в стороны»

И.П.  стойка ноги врозь,  руки в стороны;

1. поворот вправо (влево);  2. вернуться в и. п.(5раз)
«Прыжки»

И.П. о.с. руки вниз.
1. прыжком ноги врозь, руки в стороны. 2. и.п. (6прыжков, чередуя с ходьбой на месте)
III. Заключительная часть.

Бег в умеренном темпе. Ходьба обычная с выполнением упражнения для восстановления дыхания.

1-16 марта
I.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение. Ходьба на носках, с высоким подниманием колена, ходьба приставным шагом. Легкий бег с  выполнением задания: подпрыгни и ударь по бубну. Ходьба обычная с перестроением в две колонны парами.
II. ОРУ 
«Наклоны головы»

И.П. ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1. наклонить голову вправо. 2. наклонить голову влево. (6раз)
«Поднимаем плечики»

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. поднять плечи вверх. 2. опустить плечи. (5раз)
«Поднимем  пяточки»

И.П. сед,  ноги согнуты в коленях. Руки упор сзади.

1. поднять пятки, не отрывая носки от пола. 2. и.п. (5раз)
«Корзиночка»

И.П.  лежа на животе, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1-4. ноги согнуть в коленях. Взяться руками за щиколотки, потянуться,  удерживая такое положение.

«Отдыхаем»

И.П. о.с. руки на поясе.

Подскоки на месте в чередовании с ходьбой. 

III Заключительная часть.

 Бег в умеренном темпе. Ходьба обычная с выполнением упражнения для восстановления дыхания.
16-31 марта

Построение в колонну по одному.       

                            Слушай сказочный народ, собираемся на сход.

                           Поскорее в строй  вставайте, и зарядку начинайте.  

Потягивание.    Потягушки, потянись! Поскорей, скорей  проснись.

Дети повторяют движения в соответствии с текстом:

                           Давным-давно жил царь горох. И делал он зарядку.

                           Он головой крутил–вертел, и танцевал вприсядку.

                           Вверх ладони! Хлоп! Хлоп! По коленкам шлеп.

                           По плечам теперь похлопай, по бокам себя пошлепай.

                           Можем хлопнуть за спиной! Хлопаем перед собой!

                           Вправо можем, влево можем! 
И крест- накрест руки  сложим.

Ходьба на месте, высоко поднимая колени.

                           По тропинке  леший шел, на поляне гриб нашел.

Приседания. 

                          Раз грибок, два грибок, вот и полный кузовок.

                          Леший охает - устал.  Оттого что приседал.

Потягивания, руки вверх. Наклон в стороны.

                          Леший сладко потянулся,  а потом назад прогнулся.

                          А потом вперед нагнулся, и до пола дотянулся.

                          И налево и направо, повернулся вот и славно.

                          Леший выполнил разминку, и уселся на тропинку.

1-16 апреля

                                                                «Полет к звездам»

I.Вводная часть
Построение в шеренгу. Ходьба обычная (идем к ракете) Ходьба на носках. (посмотрим где наша ракета) Ходьба высоко поднимая колени. (поднимаемся в ракету) 3.2.1.-пуск! (Набираем скорость) бег с ускорением. Ходьба с перестроением в круг.
II. ОРУ 

«Наденем  скафандры»

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1.  Руки через стороны вверх, хлопок над головой. 2. и.п. (5раз) 
 «Надень тяжелые сапоги»

И.П. сед с прямыми ногами.

1. согнуть ногу, хлопок под коленом. 2. и.п. 3. повторить с другой ногой.
 4. и.п.  (5раз)
«Насосы» 

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. присесть. 2. и.п. (5раз)

«Полет в невесомости»

И.П. лежа на животе, руки в стороны.

1. поднять прямые ноги и руки, удержать. 2. вернуться в и.п. (4раза) 
  «Ах – как здесь интересно» 

И.П. широкая стойка, руки на поясе.

1-8. прыжки с одной ноги на другую. Ходьба на месте. Повтор прыжков.

III Заключительная часть.

Отправляемся домой! Легкий бег. Ходьба обычная с выполнением задания для рук: руки вверх, помашем до свиданья, чудесная планета! Ура, мы дома!
16 -31 апреля

I.Вводная часть.

Ходьба в колонне на носках руки вверх, на пятках. Ходьба змейкой. Ходьба быстрым темпом. Легкий бег. Бег с изменением направления. Ходьба с  перестроением в три колонны за направляющим. 
II.ОРУ 
1.  И.П. о.с. руки на поясе. 

1. вдох,  повернуть голову вправо, (влево) – выдох.2. и.п. 
3-4. повторить. (5раз)
2.  И.П.  стойка ноги врозь, руки на поясе.1. наклон вправо, левую руку за голову. 2. и.п.

3. тоже влево. 4. и.п. 
3.  И.П. о.с. руки на поясе.
1. присесть, руки вперед. 2. и.п. (5раз)
4.  И.П. лежа на животе руки и ноги прямые.

1-4 раскачивания вперед и назад.
 Прыжка на месте в медленном темпе.

 5. И.П. о.с. руки на поясе.
1-8 подскоки на месте в чередовании с ходьбой.
III Заключительная часть.

Легкий бег. Ходьба обычная с выполнением дыхательного упражнения.
1-16мая

I.Вводная часть.
Построение в колонну за педагогом. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей. Ходьба спиной вперед. Ходьба приставным шагом боком, ходьба, перешагивая через гимнастические палки, руки в стороны, легкий бег. Бег спиной вперед. Ходьба с выполнением упражнения на восстановления дыхания.

II.  ОРУ с маленькими мячиками.

Построение в две колонны, по ориентирам.

«Поднимись повыше»

И.П. о. с руки в низу.

1. подняться на носки, руки вверх, переложить мяч в другую  руку.

2. вернуться в и.п.

3-4. повторить.

«Дотронься до носка»

И.П. сед с прямыми ногами, мяч перед собой.

1. наклонится вперед.  Коснуться мячом носков ног.

2. вернуться в и.п.

3-4. повторить.

«Качели»

И.П. лежа на животе. Руки  с мячом и ноги прямые.

1-4. прогнуться в спине, покачаться вперед, назад.

«Перекаты»

И.П. лежа на спине руки с мячом вытянуты перед собой.

1-4. перекатится на живот в правую и левую стороны.

«Мы теперь как мячики»

И.П. у. с. мячик на полу.

Прыжки  на двух ногах, вокруг мяча. 

III Заключительная часть.

Ходьба обычная с выполнением задания  с мячом в руках: 

Пролезть под дугу, прикатывая мяч впереди себя. Пройти  скамейки приставным шагом, боком.

16-31мая
                                                              «Здравствую лето»
Построение в круг.
 Мы шагаем друг за другом, лесом и зеленым лугом.  Ходьба на месте.                                                                       

Крылья пестрые мелькают.                                            Ходьба на носках, руки в стороны.           

В поле бабочки летают. 1.2.3.4 полетели, закружили.   Махи руками вверх и вниз.                                                                                     

А теперь пройдем немного. Поднимая выше ноги.       Ходьба, высоко поднимая колени.                                                                                Как солдаты на параде. Мы   шагаем ряд за рядом.  Ходьба, поднимая прямые ноги.   

На разминку становись! Вправо-влево повернись. Повороты посчитай, 1.2.3. не отставай (вращение туловища вправо, влево)

Начинаем приседать – 1.2.3.4.5. тот, кто делает зарядку, может нам сплясать вприсядку. (приседания)  

А теперь поднимем ручки, и опустим их рывком. Будто прыгаем мы с кручи, летним солнечным деньком 

(поднять прямые руки над головой, и резким движением опустить их вниз, назад.) 

Подтянуть к груди колено, и немного постоять. Научитесь непременно, равновесие держать. (Поднять согнутую в колене ногу, и удержать)
Вот лягушка поскакала, видно здесь воды ей мало.  (Прыжки вверх из полного приседа) Шаг на месте ходим строем! Чтоб дыханье успокоить.

(ходьба на месте, руки вверх – вдох, опустить – выдох) А сейчас идем по кругу, улыбаемся друг другу.                           

Старший дошкольный возраст (5-6лет)

1-16 сентября

I. Вводная часть.

В лес осенний мы пойдем, и грибочков наберем. Раз, два, Раз, два, шагает дружно детвора. (Ходьба обычная.) Мы шли, шли землянику нашли 1.2.3.4.5. начинаем собирать. (Ходьба с наклонами) Вот и мостик впереди, надо по нему пройти (ходьба приставным шагом по гимнастической скамейке.) Солнце яркое  встает, лучики свои нам шлет (ходьба на носках, руки вверх) походили, поиграли потом быстро побежали. (Легкий бег) ходьба с перестроением в две колонны.

II.ОРУ 

«Ветер тихо клен качает»

И.П. о. с. одна рука вверх, другая вниз.

1. наклон в правую сторону.  Вправо, влево наклоняет.

2.поменять руки местами.  (8раз)

«К речке быстрой мы спустились»

И.П. ноги на ширине плеч. Руки на пояс.

1. наклон вперед, руки вниз.  Наклонились, и умылись.

2. вернуться в и.п. Коснуться руками  лица. (8раз)

«Мы к лесной полянке вышли»

 И.П. сед с прямыми ногами, руки упор сзади.

1. поднять прямую ногу. Поднимаем ноги выше.

2. вернуться в и.п. (5раз каждой ногой)

«Птицы начали летать»

И.П. лежа на животе.

1. поднять прямые руки вверх. Плавно крыльями махать.

2. вернуться в и.п. (6раз)

«Медвежата укладываются спать»

И.П.лежа на правом боку. 1. перевернуться на левый бок. 2. и.п. (6раз)

«Ножки разомнем сейчас»

ИП. о.с. руки на пояс. Мы подпрыгнем 10 раз.

1-10. прыжки на месте в чередовании с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Легкий бег в колонне. В путь обратный мы пойдем и грибочков наберем.  (Ходьба по кругу, выполняя приседания) Раз грибок, два грибок положили в кузовок. 

16-31 сентября

I. Вводная часть.

Построение в шеренгу, равнение, расчет на 1,2. Перестроение в две колонны. Ходьба обычная в две колонны, в чередование с ходьбой, корригирующей:  ходьба на носках, руки за голову. На внешней стороне стопы, руки на поясе. Широким шагом, ноги и руки прямые. Бег врассыпную.  Построение в три колонны.

II.  ОРУ с малым мячом  

1.  И.П. о. с. мяч в правой руке.

1. руки в стороны. 2. опустить за спину, переложить мяч. 3-4. повторить. (8раз)

2.  И.П. о.с. мяч в правой руке.

1. наклон вправо, рука с мячом за головой. 2. и.п. 3. наклон влево, рука с мячом за головой. 4. и.п. (6раз в каждую сторону)  

3.  И.П. стойка ноги врозь, мяч в левой руке.

1.наклонится к левому носку, прокатить мяч вокруг правого носка.

2. вернуться в и.п.  3-4. повторить в другую сторону. (8раз в каждую сторону)  

4.  И.П. лежа на животе, руки под подбородком, мяч в правой руке.

1. приподнять плечи, руки отвести назад за спину, прогнуться.

2. вернуться в и.п. мяч переложить в другую руку, повторить. (6раз)

5. И.П.  сед ноги врозь, мяч в правой руке. 1. поднять правую ногу, прокатить мяч под ногой. 2. сед ноги врозь, мяч в левой руке. 3. поднять левую ногу, прокатить мяч под ногой. 4. и.п. (5раз под каждой ногой)
6.  И.П.  о.с. мяч на полу,  руки свободно.

Легкий бег вокруг мяча.

III. Заключительная часть.

Легкий бег. Ходьба обычная с выполнением упражнений для восстановления дыхания.

1-16 октября

I.Вводная часть.

Построение в колонну по одному. Ходьба обычная, ходьба след в след, руки на поясе.  Ходьба врассыпную, бег врассыпную. Ходьба обычная с выполнением дыхательного упражнения. Построение в три колонны.

II. ОРУ.

1.  И.П. о. с. Правая рука впереди, левая сзади.

1-8. выполнять разнонаправленные упражнения руками вперед и назад. (8раз)

2.  И.П. о. с., руки вверх. 1. наклон вперед. 2. и.п. (8раз)

3.   И.П. стоя на коленях. 

1. сесть вправо, руки вперед. 2.   и.п. 3. сесть влево, руки вперед. 4. и.п. (6раз в каждую сторону)

4. И.П. сед с прямыми ногами, руки упор сзади.

1. поднять прямую правую ногу. 2. и.п. 3. поднять прямую правую ногу. 

4. и.п.  (5раз  каждой ногой)

5.  И.П. лежа на животе, руки в упоре. 1. выпрямить руки. 2. и.п. (6раз)

6.  И.П. о. с. руки на пояс.

1-10. прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Быстрый бег, ходьба в быстром темпе, переходящая ходьбу обычную, с выполнением  упражнения для восстановления дыхания.

16-31 октября

I.Вводная часть. 
Построение в шеренгу, равнение.  Поворот переступанием направо. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, на пятках,   ходьба приставным шагом боком,  ходьба. Бег галопом, руки на пояс. Ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановления дыхания.  Ходьба с перестроением в три колонны. 
II.  ОРУ с кубиками.

1.    И.П.  о. с. Руки в стороны,  кубик в правой руке. 

1  переложить кубик в левую руку за спиной. 2. и.п. 3. переложить кубик в правую руку за спиной. (8раз)

2.    И.П. сед с прямыми ногами, кубик перед собой.

1. наклонится вперед. Положить кубик. 2. и.п.3.. наклонится взять кубик. 4. и.п. (8раз)

3.    И.П. лежа на животе. Руки  с кубиком и ноги прямые.

1-4. прогнуться в спине, поднять руки с кубиком вверх, удержаться.

5-6. вернуться в и.п. (6раз)

4. И.П. стойка пятки вместе, носки врозь, кубик за спиной. 1. присесть, кубик вперед. 2. и.п. (8раз)

5.    И.П. лежа на спине, руки вытянуты за голову. 

1.  Приподняться, коснуться кубиком колен. 2. и.п. (6раз)

6.   И.П. о. с.  кубик на полу, руки на пояс.

1-8  Прыжки  на двух ногах, вокруг кубика. 

III Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

1-16 ноября
 I.Вводная часть.
Построение в колонну по одному, палка в правой руке, у плеча, захват 

снизу.  Ходьба на носках, руки вверх. Ходьба с высоким подниманием колен, касаясь палки. Бег с высоким подниманием колен, касаясь палки. Ходьба в колонне, палка в правой руке, у плеча, захват снизу.  Построение в три колонны.

II.ОРУ с гимнастическими палками.

1.  И.П. о.с. руки на поясе. палка на полу.

1-6 приставными шагами по палке вправо. 7-12  приставными шагами по палке влево.
2.  И.П. стойка ноги врозь, руки с палкой внизу.

1. поднять руки вверх,  2.вернуться в и.п. (8раз)

3.  И.П. сидя ноги врозь, руки с палкой вверх. 1. наклон вправо. 2. и.п. 3. наклон влево. 

4. и.п. (по 6 раза в каждую сторону)

4. И.П. о.с. руки с палкой в низу.

1. присесть руки вперед.  2.  и.п. (8раз)

5. И.П. стойка ноги врозь, руки с палкой внизу.

1. наклон вправо  2. и.п. 3. наклон влево 4. и.п. (по 6 раза в каждую сторону)
6.  ИП. о.с.  палка в правой руке – вертикально. 

1-6  прыжки вокруг  палки.  Ходьба на месте. 7-12 прыжки вокруг  палки. Ходьба на месте.  

III. Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

16-31 ноября

I.Вводная часть.

Ходьба обычная в колонне по одному. Ходьба широким шагом,  перекатом с пятки на носок. Ходьба с высоким пониманием прямых ног и рук. Бег короткой змейкой.  Ходьба в колонне. Построение в три колонны.

II.ОРУ 

1.   И.П. о.с. руки на поясе. 1. подняться на носки, руки вверх,  потянуться. 2. и.п. (8раз)

2.   И.П. стойка ноги врозь, руки в стороны. 1. поворот вправо. 2. и.п. 3. поворот влево.

4. и.п. (8раз)

3.   И.П. стойка ноги врозь, руки на поясе. 1. присесть. 2. и.п. (8раз)

4.   .   И.П. о.с. руки на поясе.

1. выпад вправо, руки в стороны. 2. и.п. 3. выпад влево, руки в стороны.4. и.п. (по 6раз в каждую сторону) 

5 И.П. лежа на спине, руками обхватить колени.

 1-8  перекаты на спине вперед и назад.

6.   И.П. о.с. руки на поясе.  

1-4 Прыжки на правой ноге,  ходьба на месте. 5-8 Прыжки на левой ноге, ходьба на месте.   

III Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

                                                           1-16 декабря

I.Вводная часть.

 Ходьба  в колонне,  Ходьба перекатом с пятки на носок.  Ходьба с высоким поднимание колена, руки за спину.  Прохождение парами через середину. Расхождение в стороны, перестроение в одну колонну. Легкий бег в колонне. Ходьба с перестроением в три колонны.

II.ОРУ  с хлопками.

«Хлопни и топни»

И.П. о. с. Руки вдоль туловища.

1. хлопок в ладоши перед собой, два раза топнуть ногой поочередно. (8раз)

«Хлопок над головой»

И.П. о. с. Руки вдоль туловища.

1. руки в стороны. 2.руки вверх, хлопок. 3. руки в стороны. 4. и.п. (8раз)

«Хлопни под коленом»

И.П. ноги на ширине плеч. Руки на пояс.

1. поднять  прямую правую (левую) ногу,  хлопок под  коленом.

2. вернуться в и.п. (8раз)

«Хлопок вперед» 

И.п. о.с. руки на поясе. 1. приседание с хлопком над головой. 2. и.п. (8раз) 

«Наклон вперед»

 И.П. сед с ноги врозь, руки упор сзади.

1. наклонится вперед, три хлопка по полу. 2.  и.п. (6раз)

 «Хлопни веселей»
ИП. о.с. руки на пояс. 

1-10. прыжки на месте с хлопками над головой, с поворотом вправо-влево. Чередую с ходьбой   на месте.

III. Заключительная часть.

Бег в рассыпную, ходьба в колонне с восстановлением дыхания.

16-31 декабря

I.Вводная часть
Построение в круг. Ходьба, по кругу, держатся за руки. Ходьба на носках в круг и из круга.    Ходьба с высоким подниманием колен с касанием  локтя. Бег  в кругу, держаться за руки. Ходьба в колонне по одному с перестроением врассыпную.

II.ОРУ с султанчиками.

1. И.П. о. с.  султанчик в правой руке, опущен вниз.

1. подняться на носки, руки вверх, переложить султанчик в другую руку.

2. вернуться в и.п. (8раз)

 2. И.П. ноги на ширине плеч, султанчик в левой руке внизу.

1. наклон туловища в правую сторону, султанчик за голову. .2.  и.п. 3. наклон туловища в левую сторону, султанчик за голову. (6раз в каждую сторону)

 3.  И.П. сед с прямыми ногами, руки вверх, султанчик в руках.

1. наклон туловища вперед. 2. вернуться в и.п. (6раз)

4.  И.П. о.с. руки вниз, султанчик в правой руке.  1 выпад вправо, руки вверх 2. и.п. 3. выпад влево, руки в стороны. 4. и.п.  

5.  И.П.  стоя на коленях, руки вверх, султанчик в правой руке.  1. наклон назад, туловище прямо. 2 и.п. (6раз)

6.  И.П. о. с. султанчик за спиной.

1 – 20. прыжки на носках, с мягким приземлением на носки ног.

III Заключительная часть.

 Ходьба обычная на месте с выполнением дыхательного  упражнения: руки вверх – вдох, вниз – выдох.  

Январь 

«Мы на лыжах в лес идём»

Мы на лыжах в лес идем, и взбираемся на холм  (ходьба обычная на месте)

Палки нам идти помогут, будет нам легка дорога.

(ходьба с махами  прямыми руками, словно работают лыжными палками)

Вдруг поднялся сильный ветер, он деревья крутит, вертит.

(ходьба, с наклонами  туловища в стороны)
Белый снег летит, летит, и среди ветвей  шуршит.

(приседания, руки плавно вверх, вниз)

По опушке зайчик скачет, словно белый, снежный мячик.

Раз прыжок, два прыжок, вот и скрылся наш дружок.

(прыжки с мягким приземлением на пружинистые ноги)

Вьюга злится, снег кружится, заметает все кругом, 

Белым,  снежным серебром  (покружится вокруг себя)
Не боимся мы пороши, ловим снег, хлопком  в ладоши.

(руки развести в стороны, хлопок перед собой, руки прямые)

Мы теперь метатели, бьем по неприятелю.

(изобразить метание  вдаль  снежков)

Белый снег, белый снег.  Перекрашивает всех!   (Хлопки в ладоши.)
Вот идет один прохожий, А за ним — второй прохожий,   (Ходьба на месте.)
А за ним — другой прохожий, Каждый поднял воротник.   (Прыжки на месте.)
До чего ж второй прохожий.  На последнего похожий.

 (Руки на поясе, движения головой к левому-правому плечу)

Снегом замело дороги. (Потягивания — руки в стороны.)
Не завязнуть в поле чтобы, поднимаем выше ноги! 

(Ходьба на месте, колени высоко поднимаются.)
Вон лисица в поле скачет, словно мягкий рыжий мячик.   (Прыжки на месте.)

Ну а мы идём, идём и к себе приходим в дом  (ходьба на месте)

1-16 февраля

I.Вводная часть.

Построение в шеренгу. Расчет на первый, второй. Перестроение в две колонны. Ходьба обычная в колонне по одному, по два по сигналу. Ходьба приставным шагом, правым и левым боком, меняя направление. Бег  правым и левым боком. Ходьба с перестроением в три колонны.

II.ОРУ  с гантелями.

«Удержи перед собой»

И.П. о.с. руки с гантелями вдоль туловища.

1.
Поднять руки перед собой, удержать. 2. и.п. (8раз)

 « Наклоны туловища вперед»
И. П. стойка ноги врозь,  руки на пояс. Гантели на полу перед ногами.

1. наклон вперед, не сгибая ноги в коленях;  взять гантели.

2.  и. п.   3-4. повторить упражнение в обратном порядке. (8раз)

«Приседания»

И.П. о.с.  руки с гантелями на поясе.

1. присесть, спину держать ровно, руки с гантелями перед собой.

2.  и.п. (8раз)

 «Повороты туловища в стороны»

И.П. стойка ноги врозь,  руки в стороны;

1. поворот вправо (влево) 2.  и. п. (8раз)

«Отведение рук назад»

И.П. пятки  вместе, носки врозь.

1-3.  руки с гантелями  вперед, отвести руки назад, свести лопатки;

4. вернуться в и.п. (10раз)

 «Прыжки» 

И.п. о.с., руки с гантелями  вперед.  Прыжки на двух ногах, махи руками вперед. (бокс) в чередовании с ходьбой.  

III. Заключительная часть. 

Бег в колонне по одному, с переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

16-31 февраля

I.Вводная часть.
Построение в шеренгу, равнение. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках,  на пятках, руки за спину. Ходьба приставным шагом боком,  поскоки с продвижением вперед. Легкий бег. Ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановления дыхания.  Ходьба с обручем перестроением в три колонны.

II. ОРУ с обручем.

«Поднимаем обруч вверх»

И.П. о. с. Руки с обручем опущены вниз.

1. руки вперед, 2. руки вверх, посмотреть в обруч.

3-4. вернуться в и.п. (8раз)

«Портрет»

И.П. пятки вместе, носки врозь, обруч перед грудью.

1.присесть, руки вперед, посмотреть в обруч.

2. вернуться в и.п.

«Хула-хуп»

И.П. о.с. обруч прижать к спине. 

1-8 вращение обруча на талии. 9-10 и.п. (повторить 3раза)

«Раскрути обруч на руке»

И.П. о.с. обруч в правой руке. 1-6 вращение обруча на правой руке. 7-8 и.п. (повторить с левой рукой) 

 «Повернись»

И.П. стоя на коленях, руки опущены с обручем внизу.

1. поднять руки вперед, повернуться в правую сторону.

2. вернуться в и.п.

3-4. повторить в другую сторону. (по 6раз в каждую сторону)

 «Прыгай»

И.п. о.с. в обруче, оставленным  на полу, руки на поясе. Прыжки из обруча разным способом (по желанию детей) в чередованием с ходьбой на месте.

III Заключительная часть.

Бег в колонне по одному, с переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

1-16 марта

I.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение. Ходьба на носках, с высоким подниманием колена, ходьба приставным шагом вперед-назад.  Легкий бег с  выполнением задания: подпрыгни и ударь по бубну. Ходьба обычная с перестроением в три колонны 

II. ОРУ 

«Наклоны головы»

И.П. ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1. наклонить голову вправо. 2. наклонить голову влево. (8раз) 

«Поднимаем плечики»

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. поднять плечи вверх. 2. опустить плечи. (8раз)

«Поднимем  пяточки»

И.П. сед ноги согнуты в коленях. Руки упор сзади.

1. поднять пятки, не отрывая носки от пола. 2. и.п. (8раз)

«Корзиночка»

И.П.  лежа на животе, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1-4. ноги согнуть в коленях. Взяться руками за щиколотки, потянуться,  удерживая такое положение. (повторить 4раза)

«Велосипед»

И.П.  лежа на спине, руки вдоль туловища.

1-4 вращение согнутыми ногами. 5-6 и.п. (повторить 4раза)

 «Побежали»

И.П. о.с. руки на пояс.

1. бег на месте, выбрасывая прямые ноги вперед.

2. бег на месте, сильно сгибая ноги назад.

III Заключительная часть.

 Бег в колонне по одному, с переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

16-31 марта

I.Вводная часть
Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, на пятках.   Ходьба с захлестыванием голени назад. Бег с захлестыванием голени назад, руки на пояс. Ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановления дыхания.  Ходьба с перестроением в три  колонны.

II.  ОРУ с мешочком.

«Повернись и не урони»

И.П. о. с.  мешочек на голове, руки на поясе.

1. поворот туловища в правую, левую стороны. 2. и.п. (8раз)

«Передай за спиной»

И.П. о. с.  руки в стороны, мешочек в правой руке. 

1. поворот вправо, переложить мешочек в левую руку. 2. и.п. 3. поворот влево, переложить мешочек в правую руку.

«Приседания»

И.П. мешочек на голове, руки на поясе.

1.присесть, руки вперед.2. вернуться в и.п. (8раз)

«Выше ноги»

И.П. сед с прямыми ногами, мешочек зажать ступнями.

1. поднять прямые ноги вместе с мешочком.2.  и.п. (6раз)

«Не урони»

И.П. сед в упоре за спиной, мешочек на голове. 1-6 повернуться вокруг себя, помогая руками,  не уронив мешочек (повторить 4 раза)

«Перепрыгни мешочек»

И.П. о.с. руки на поясе,  мешочек но полу.  

 Прыжки на двух ногах через мешочек, высоко подпрыгивая и мягко приземляясь, в чередовании с ходьбой.  

III Заключительная часть.

 Бег в колонне по одному, мешочек в руках.  С переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

1-16 апреля

                                                         « Полет к звездам»

I.Вводная часть
Построение в шеренгу. Равнение, приветствие, расчет на первый второй,  перестроение в две  колонны.  Ходьба обычная в колонне по два (идем к ракете) Ходьба на носках. (Посмотрим где наша ракета) ходьба,  высоко поднимая колени. (Поднимаемся в ракету) 3.2.1.-пуск! (Набираем скорость) бег в умеренном темпе. Ходьба с перестроением в три колонны. 

 II. ОРУ 

«Космонавт летит в ракете»
И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. подняться на носки, руки вверх, потянуться.

2. вернуться в и.п. (8раз)

«А внизу леса, поля — Расстилается земля»

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.

1.низкий наклон вперед, развести руки в стороны. 2.  и.п. (10раз)
 «Завести моторы»

И.П. сед с прямыми ногами, руки перед собой согнуты в локтях.

1-8.наклонится вперед, выполняя круговые движения руками, медленно выпрямиться. (6раз)

«Насосы» 

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. присесть. 2. и.п. (5раз)

«Полет»

И.п. лежа на спине, руки под головой. 1. поднять руки в стороны.2.и.п. (6раз) 

«Веселые прыжки»

И.П. широкая стойка, руки на поясе.

1-8. прыжки с одной ноги на другую. Ходьба на месте. Повтор прыжков.

III Заключительная часть.

Легкий бег. Отправляемся домой! Ходьба обычная с выполнением задания для рук: руки вверх, помашем до свиданья, чудесная планета!  Ура! мы дома.

16-31 апреля

I.Вводная часть.

Ходьба обычная в колонне по одному. Ходьба широким шагом,  перекатом с пятки на носок. Ходьба на внешней стороне стопы.  Ходьба с высоким пониманием прямых ног и рук. Бег в умеренном темпе с изменением направления по звуковому сигналу. Ходьба с перестроением в три колонны. 

II.ОРУ с лентами. 

1.  И.П. о. с. Руки вдоль туловища.

1. одновременно  поднять обе руки  вперед, выставить ногу назад. 2.  и.п. 

3-4. повторить с другой ногой. (8раз)

2.  И.П. о. с. лента в правой руке,  левая рука на поясе.

1. присесть,  правая рука вперед,  сделать мах лентой. 2.  и.п.

3-4. повторить в другую сторону. (8раз)

3.  И.П. стойка ноги врозь,  лента в левой руке.

1. поднять руку с лентой вперед. 2. повернуться вправо, одновременно правую руку отвести назад. 3-4. повторить в другую сторону.(6раз в каждую сторону) 

4.  И.П. лежа на спине,  руки вверху, ленту держать за края.

1.одновременно  поднять ноги и руки вверх,  дотянуться носками до ленты.

2. вернуться в и.п. (6раз) 

5. И.п. лежа на боку. 1. поднять прямую ногу и руку. 2. и.п.  повтор  четыре раза, перевернуться на другой бок. 3. поднять прямую ногу и руку. 2. и.п.  повтор  четыре раза, перевернуться на другой бок.
6.   И.П.  о.с. руки на пояс.

1-15. прыжки на месте поочередно на одной ноге, в чередование с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Легкий бег.  Ходьба с выполнением дыхательного упражнения.

1-16 мая

                                               « Юные разведчики»

I.Вводная часть
Построение в колонну по одному. Ходьба обычная. Ходьба на носках, на внешней стороне стопы. Ходьба на четвереньках. Ходьба с остановкой по сигналу.  Бег змейкой. Ходьба обычная. Построение в три колонны. 

 II. ОРУ 

«Как на параде»

И.П. о.с. руки свободно.

1. ходьба на месте. Высоко поднимая колени, работая активно руками, сгибая их в локтевом суставе.

 «Посмотри, нет ли врага»
И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. подняться на носки, руку ребром ладони, приложить ко лбу. 2. и.п.

3-4. повторить с другой рукой. (8раз)

 «Маскировка»

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.
1.прсесть, обнять руками колени, голову наклонить. 2. и.п. (10раз)
 «Попробуй так»

И.П. сед с прямыми ногами, руки перед собой согнуты в локтях.

1-8.продвинуться при помощи ног вперед.

9-16. продвинуться назад. (повторить 4раза)

«Притаись» 

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.

1. по звуковому сигналу принять и.п. лежа на животе.

2. вернуться в и.п. (8раз)

 «Салют»

Прыжки на двух ногах с хлопком над головой. Чередование с ходьбой.

III Заключительная часть.

Бег врассыпную. Бег обычный с переходом на ходьбу обычную с выполнением упражнения для восстановления дыхания.

16-31 мая

«Лето – прекрасная пора»

I.Вводная часть
Ходьба в колонне по одному обычная в чередовании с ходьбой, корригирующей: на носках, руки за голову,  с высоким подниманием колена, руки за спину, ходьба, приставляя пятку к носку,  бег с выкидыванием прямой ноги вперед, ходьба, построение в три колонны.

II. ОРУ. 

«Теплый дождик»

И.П. о.с. руки за спину.

1. полу присед, правую руку вынести вперед, ладонью кверху. 2. вернуться в и.п.

3-4. повторить с левой рукой. (8раз)
«Красочная радуга»

И.П. ноги на ширине плеч, руки в стороны, ладонями вверх

1. наклон туловища в правую сторону, поднять руку вверх.

2. повторить в другую сторону. (8раз)
«Купаемся в речке»

И.П. стойка ноги врозь, руки в вдоль туловища.

1- 6. поднять руки вперед, имитируем плаванье.

7-8. вернуться в и.п. (повторить 4раза)
 «Червячок» 

И.П. сед ноги вместе, руки согнуты в локтях. 1-4 Двигаемся вперед при помощи ног.5-8 Двигаемся назад при помощи ног (повторить 4раза)

«Распускаются цветы»

И.П. сед. Обняв колени руками. 

1-4 медленно подняться, выпрямиться, руки вверх.5-6 и.п. (4раза)
«Бабочки перелетают с цветка на цветок»
И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. прыжки с продвижением вперед, 5-6 раз.

2. развернуться, прыжки в обратную сторону.

III Заключительная часть.

 Ходьба обычная с выполнением задания для рук: руки вверх, потянулись, погреемся на солнышке, руки на пояс, руки за спину.

Старший дошкольный возраст (6-7лет)

1-16 сентября

I. Вводная часть.

В лес осенний мы пойдем, и грибочков наберем. Раз, два, Раз, два, шагает дружно детвора. (Ходьба обычная.) Мы шли, шли землянику нашли 1.2.3.4.5. начинаем собирать. (Ходьба с наклонами) Вот и мостик впереди, надо по нему пройти (ходьба приставным шагом по гимнастической скамейке.) Солнце яркое  встает, лучики свои нам шлет (ходьба на носках, руки вверх) походили, поиграли потом быстро побежали. (Легкий бег) ходьба с перестроением в две колонны.

II.ОРУ 

«Ветер тихо клен качает»

И.П. о. с. одна рука вверх, другая вниз.

1. наклон в правую сторону.  Вправо, влево наклоняет.

2.поменять руки местами.  (10раз)

«К речке быстрой мы спустились»

И.П. ноги на ширине плеч. Руки на пояс.

1. наклон вперед, руки вниз.  Наклонились, и умылись.

2. вернуться в и.п. Коснуться руками  лица. (10раз)

«Мы к лесной полянке вышли»

 И.П. сед с прямыми ногами, руки упор сзади.

1. поднять прямую ногу. Поднимаем ноги выше.

2. вернуться в и.п. (5раз каждой ногой)

«Птицы начали летать»

И.П. лежа на животе.

1. поднять прямые руки вверх. Плавно крыльями махать.

2. вернуться в и.п. (6раз)

«Медвежата укладываются спать»

И.П.лежа на правом боку. 1. перевернуться на левый бок. 2. и.п. (6раз)

«Ножки разомнем сейчас»

ИП. о.с. руки на пояс. Мы подпрыгнем 10 раз.

1-10. прыжки на месте в чередовании с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Легкий бег в колонне. В путь обратный мы пойдем и грибочков наберем.  (Ходьба по кругу, выполняя приседания) Раз грибок, два грибок положили в кузовок. 

16-31 сентября

I. Вводная часть.

Построение в шеренгу, равнение, расчет на 1,2. Перестроение в две колонны. Ходьба обычная в две колонны, в чередование с ходьбой, корригирующей:  ходьба на носках, руки за голову. На внешней стороне стопы, руки на поясе. Широким шагом, ноги и руки прямые. Бег врассыпную.  Построение в три колонны.

II.  ОРУ с малым мячом  

1.  И.П. о. с. мяч в правой руке.

1. руки в стороны. 2. опустить за спину, переложить мяч. 3-4. повторить. (10раз)

2.  И.П. о.с. мяч в правой руке.

1. наклон вправо, рука с мячом за головой. 2. и.п. 3. наклон влево, рука с мячом за головой. 4. и.п. (8раз в каждую сторону)  

3.  И.П. стойка ноги врозь, мяч в левой руке.

1.наклонится к левому носку, прокатить мяч вокруг правого носка.

2. вернуться в и.п.  3-4. повторить в другую сторону. (8раз в каждую сторону)  

4.  И.П. лежа на животе, руки под подбородком, мяч в правой руке.

1. приподнять плечи, руки отвести назад за спину, прогнуться.

2. вернуться в и.п. мяч переложить в другую руку, повторить. (6раз)

5. И.П.  сед ноги врозь, мяч в правой руке. 1. поднять правую ногу, прокатить мяч под ногой. 2. сед ноги врозь, мяч в левой руке. 3. поднять левую ногу, прокатить мяч под ногой. 4. и.п. (5раз под каждой ногой)
6.  И.П.  о.с. мяч на полу,  руки свободно.

Легкий бег вокруг мяча.

III. Заключительная часть.

Легкий бег. Ходьба обычная с выполнением упражнений для восстановления дыхания.

1-16 октября

I.Вводная часть.

Построение в колонну по одному. Ходьба обычная, ходьба след в след, руки на поясе.  Ходьба врассыпную, бег врассыпную. Ходьба обычная с выполнением дыхательного упражнения. Построение в три колонны.

II. ОРУ.

1.  И.П. о. с. Правая рука впереди, левая сзади.

1-8. выполнять разнонаправленные упражнения руками вперед и назад. (10раз)

2.  И.П. о. с., руки вверх. 1. наклон вперед. 2. и.п. (10раз)

3.   И.П. стоя на коленях. 

1. сесть вправо, руки вперед. 2.   и.п. 3. сесть влево, руки вперед. 4. и.п. (6раз в каждую сторону)

4. И.П. сед с прямыми ногами, руки упор сзади.

1. поднять прямую правую ногу. 2. и.п. 3. поднять прямую правую ногу. 

4. и.п.  (5раз  каждой ногой)

5.  И.П. лежа на животе, руки в упоре. 1. выпрямить руки. 2. и.п. (6раз)

6.  И.П. о. с. руки на пояс.

1-10. прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Быстрый бег, ходьба в быстром темпе, переходящая ходьбу обычную, с выполнением  упражнения для восстановления дыхания.

16-31 октября

I.Вводная часть. 
Построение в шеренгу, равнение.  Поворот переступанием направо. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, на пятках,   ходьба приставным шагом боком,  ходьба. Бег галопом, руки на пояс. Ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановления дыхания.  Ходьба с перестроением в три колонны. 
II.  ОРУ с кубиками.

1.    И.П.  о. с. Руки в стороны,  кубик в правой руке. 

1  переложить кубик в левую руку за спиной. 2. и.п. 3. переложить кубик в правую руку за спиной. (10раз)

2.    И.П. сед с прямыми ногами, кубик перед собой.

1. наклонится вперед. Положить кубик. 2. и.п.3.. наклонится взять кубик. 4. и.п. (10раз)

3.    И.П. лежа на животе. Руки  с кубиком и ноги прямые.

1-4. прогнуться в спине, поднять руки с кубиком вверх, удержаться.

5-6. вернуться в и.п. (8раз)

4. И.П. стойка пятки вместе, носки врозь, кубик за спиной. 1. присесть, кубик вперед. 2. и.п. (10раз)

5.    И.П. лежа на спине, руки вытянуты за голову. 

1.  Приподняться, коснуться кубиком колен. 2. и.п. (6раз)

6.   И.П. стоя на коленях, кубик в правой руке.

1. повернуться вправо, оставить кубик за спиной на полу. 2. и.п. 3. повернуться влево, оставить кубик за спиной на полу. 4. и.п. (по 6раз)

7.   И.П. о. с.  кубик на полу, руки на пояс.

1-8  Прыжки  на двух ногах, вокруг кубика. 

III Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

1-16 ноября

I.Вводная часть.

Ходьба обычная в колонне по одному. Ходьба широким шагом,  перекатом с пятки на носок. Ходьба с высоким пониманием прямых ног и рук. Бег короткой змейкой.  Ходьба в колонне. Построение в три колонны.

II.ОРУ 

1.   И.П. о.с. руки на поясе. 1. подняться на носки, руки вверх,  потянуться. 2. и.п. (10раз)

2.   И.П. стойка ноги врозь, руки в стороны. 1. поворот вправо. 2. и.п. 3. поворот влево.

4. и.п. (10раз)

3.   И.П. стойка ноги врозь, руки на поясе. 1. присесть. 2. и.п. (10раз)

4.   .   И.П. о.с. руки на поясе.

1. выпад вправо, руки в стороны. 2. и.п. 3. выпад влево, руки в стороны.4. и.п. (по 6раз в каждую сторону) 

5 И.П. лежа на спине, руками обхватить колени.

 1-8  перекаты на спине вперед и назад.

6.   И.П.  лежа на правом боку.

1-6 поднять прямую ногу вверх. 7-12 перевернуться на левый бок, поднять прямую ногу вверх.

7.  И.П. о.с. руки на поясе.  

1-4 Прыжки на правой ноге,  ходьба на месте. 5-8 Прыжки на левой ноге, ходьба на месте.   

III Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

16-31 ноября

I.Вводная часть.
Построение в колонну по одному, палка в правой руке, у плеча, захват 

снизу.  Ходьба на носках, руки вверх. Ходьба с высоким подниманием колен, касаясь палки. Бег с высоким подниманием колен, касаясь палки. Ходьба в колонне, палка в правой руке, у плеча, захват снизу.  Построение в три колонны.

II.ОРУ с гимнастическими палками.

1.  И.П. о.с. руки на поясе. палка на полу.

1-6 приставными шагами по палке вправо. 7-12  приставными шагами по палке влево.
2.  И.П. стойка ноги врозь, руки с палкой внизу.

1. поднять руки вверх,  2.вернуться в и.п. (10раз)

3.  И.П. сидя ноги врозь, руки с палкой вверх. 1. наклон вправо. 2. и.п. 3. наклон влево. 

4. и.п. (по 6 раза в каждую сторону)

4. И.П. о.с. руки с палкой в низу.

1. присесть руки вперед.  2.  и.п. (10раз)

5. И.П. стойка ноги врозь, руки с палкой внизу.

1. наклон вправо  2. и.п. 3. наклон влево 4. и.п. (по 6 раза в каждую сторону)
6. И.П. лежа на животе, руки с палкой перед собой.

1. поднять прямые руки вверх, прогнуться.  2. вернуться в и.п. (4раза)
7. ИП. о.с.  палка в правой руке – вертикально. 

1-6  прыжки вокруг  палки.  Ходьба на месте. 7-12 прыжки вокруг  палки. Ходьба на месте.  

III. Заключительная часть.

Легкий бег, ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановление дыхания.

                                                           1-16 декабря

 I.Вводная часть
Построение в круг. Ходьба, по кругу, держатся за руки. Ходьба на носках в круг и из круга.    Ходьба с высоким подниманием колен с касанием  локтя. Бег  в кругу, держаться за руки. Ходьба в колонне по одному с перестроением врассыпную.

II.ОРУ с султанчиками.

1. И.П. о. с.  султанчик в правой руке, опущен вниз.

1. подняться на носки, руки вверх, переложить султанчик в другую руку.

2. вернуться в и.п. (10раз)

 2. И.П. ноги на ширине плеч, султанчик в левой руке внизу.

1. наклон туловища в правую сторону, султанчик за голову. .2.  и.п. 3. наклон туловища в левую сторону, султанчик за голову. (6раз в каждую сторону)

 3.  И.П. сед с прямыми ногами, руки вверх, султанчик в руках.

1. наклон туловища вперед. 2. вернуться в и.п. (8раз)

4.  И.П. о.с. руки вниз, султанчик в правой руке.  1 выпад вправо, руки вверх 2. и.п. 3. выпад влево, руки в стороны. 4. и.п.  

5.  И.П.  стоя на коленях, руки вверх, султанчик в правой руке.  1. наклон назад, туловище прямо. 2 и.п. (6раз)

6. И.П. лежа на животе, руки с султанчиком  перед собой. 1 поднять руки вперед вверх,  подуть на султанчик. 2 вернуться в и.п. (6раз)
7. И.П. о. с. султанчик за спиной.

1 – 20. прыжки на носках, с мягким приземлением на носки ног.

III Заключительная часть.

 Ходьба обычная на месте с выполнением дыхательного  упражнения: руки вверх – вдох, вниз – выдох.  

16-31 декабря

I.Вводная часть.

 Ходьба  в колонне,  Ходьба перекатом с пятки на носок.  Ходьба с высоким поднимание колена, руки за спину.  Прохождение парами через середину. Расхождение в стороны, перестроение в одну колонну. Легкий бег в колонне. Ходьба с перестроением в три колонны.

II.ОРУ  с хлопками.

«Хлопни и топни»

И.П. о. с. Руки вдоль туловища.

1. хлопок в ладоши перед собой, два раза топнуть ногой поочередно. (10раз)

«Хлопок над головой»

И.П. о. с. Руки вдоль туловища.

1. руки в стороны. 2.руки вверх, хлопок. 3. руки в стороны. 4. и.п. (10раз)

«Хлопни под коленом»

И.П. ноги на ширине плеч. Руки на пояс.

1. поднять  прямую правую (левую) ногу,  хлопок под  коленом.

2. вернуться в и.п. (10раз)

«Хлопок вперед» 

И.п. о.с. руки на поясе. 1. приседание с хлопком над головой. 2. и.п. (10раз) 

«Наклон вперед»

 И.П. сед с ноги врозь, руки упор сзади.

1. наклонится вперед, три хлопка по полу. 2.  и.п. (8раз)

«Хлопай - хлопай»

И.П. лежа на животе, руки под головой. 

1. поднять прямые руки вверх, три хлопка перед собой.2. и.п. (6раз)

«Хлопни веселей»
ИП. о.с. руки на пояс. 

1-10. прыжки на месте с хлопками над головой, с поворотом вправо-влево. Чередую с ходьбой   на месте.

III. Заключительная часть.

Бег в рассыпную, ходьба в колонне с восстановлением дыхания.

Январь 

«Мы на лыжах в лес идём»

Мы на лыжах в лес идем, и взбираемся на холм  (ходьба обычная на месте)

Палки нам идти помогут, будет нам легка дорога.

(ходьба с махами  прямыми руками, словно работают лыжными палками)

Вдруг поднялся сильный ветер, он деревья крутит, вертит.

(ходьба, с наклонами  туловища в стороны)
Белый снег летит, летит, и среди ветвей  шуршит.

(приседания, руки плавно вверх, вниз)

По опушке зайчик скачет, словно белый, снежный мячик.

Раз прыжок, два прыжок, вот и скрылся наш дружок.

(прыжки с мягким приземлением на пружинистые ноги)

Вьюга злится, снег кружится, заметает все кругом, 

Белым,  снежным серебром  (покружится вокруг себя)
Не боимся мы пороши, ловим снег, хлопком  в ладоши.

(руки развести в стороны, хлопок перед собой, руки прямые)

Мы теперь метатели, бьем по неприятелю.

(изобразить метание  вдаль  снежков)

Белый снег, белый снег.  Перекрашивает всех!   (Хлопки в ладоши.)
Вот идет один прохожий, А за ним — второй прохожий,   (Ходьба на месте.)
А за ним — другой прохожий, Каждый поднял воротник.   (Прыжки на месте.)
До чего ж второй прохожий.  На последнего похожий.

 (Руки на поясе, движения головой к левому-правому плечу)

Снегом замело дороги. (Потягивания — руки в стороны.)
Не завязнуть в поле чтобы, поднимаем выше ноги! 

(Ходьба на месте, колени высоко поднимаются.)
Вон лисица в поле скачет, словно мягкий рыжий мячик.   (Прыжки на месте.)

Ну а мы идём, идём и к себе приходим в дом  (ходьба на месте)

1-16 февраля

I.Вводная часть.
Построение в шеренгу, равнение. Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках,  на пятках, руки за спину. Ходьба приставным шагом боком,  поскоки с продвижением вперед. Легкий бег. Ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановления дыхания.  Ходьба с обручем перестроением в три колонны.

II. ОРУ с обручем.

«Поднимаем обруч вверх»

И.П. о. с. Руки с обручем опущены вниз.

1. руки вперед, 2. руки вверх, посмотреть в обруч.

3-4. вернуться в и.п. (10раз)

«Портрет»

И.П. пятки вместе, носки врозь, обруч перед грудью.

1.присесть, руки вперед, посмотреть в обруч.

2. вернуться в и.п.

«Хула-хуп»

И.П. о.с. обруч прижать к спине. 

1-8 вращение обруча на талии. 9-10 и.п. (повторить 3раза)

«Раскрути обруч на руке»

И.П. о.с. обруч в правой руке. 1-6 вращение обруча на правой руке. 7-8 и.п. (повторить с левой рукой) 

 «Повернись»

И.П. стоя на коленях, руки опущены с обручем внизу.

1. поднять руки вперед, повернуться в правую сторону.

2. вернуться в и.п.

3-4. повторить в другую сторону. (по 6раз в каждую сторону)

 «Коснись колен»

И.П. лежа на спине, обруч в руках.

1. приподняться, надеть обруч на колени. 

2. вернуться в и.п.  (6раз)

«Прыгай»

И.п. о.с. в обруче, оставленным  на полу, руки на поясе. Прыжки из обруча разным способом (по желанию детей) в чередованием с ходьбой на месте.

III Заключительная часть.

Бег в колонне по одному, с переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

16-31 февраля

I.Вводная часть.

Построение в шеренгу. Расчет на первый, второй. Перестроение в две колонны. Ходьба обычная в колонне по одному, по два по сигналу. Ходьба приставным шагом, правым и левым боком, меняя направление. Бег  правым и левым боком. Ходьба с перестроением в три колонны.

II.ОРУ  с гантелями.

«Удержи перед собой»

И.П. о.с. руки с гантелями вдоль туловища.

1.
Поднять руки перед собой, удержать. 2. и.п. (10раз)

 « Наклоны туловища вперед»
И. П. стойка ноги врозь,  руки на пояс. Гантели на полу перед ногами.

1. наклон вперед, не сгибая ноги в коленях;  взять гантели.

2.  и. п.   3-4. повторить упражнение в обратном порядке. (10раз)

«Приседания»

И.П. о.с.  руки с гантелями на поясе.

1. присесть, спину держать ровно, руки с гантелями перед собой.

2.  и.п. (10раз)

 «Повороты туловища в стороны»

И.П. стойка ноги врозь,  руки в стороны;

1. поворот вправо (влево) 2.  и. п. (10раз)

«Отведение рук назад»

И.П. пятки  вместе, носки врозь.

1-3.  руки с гантелями  вперед, отвести руки назад, свести лопатки;

4. вернуться в и.п. (10раз)

«Делай раз»

И.П. о.с.  руки с гантелями на поясе.

1. выпад вперед, руки вперед. 2. и.п. (10раз)

«Прыжки» 

И.п. о.с., руки с гантелями  вперед.  Прыжки на двух ногах, махи руками вперед. (бокс) в чередовании с ходьбой.  

III. Заключительная часть. 

Бег в колонне по одному, с переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

1-16 марта

I.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение. Ходьба на носках, с высоким подниманием колена, ходьба приставным шагом вперед-назад.  Легкий бег с  выполнением задания: подпрыгни и ударь по бубну. Ходьба обычная с перестроением в три колонны 

II. ОРУ 

«Наклоны головы»

И.П. ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1. наклонить голову вправо. 2. наклонить голову влево. (10раз) 

«Поднимаем плечики»

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. поднять плечи вверх. 2. опустить плечи. (10раз)

«Поднимем  пяточки»

И.П. сед ноги согнуты в коленях. Руки упор сзади.

1. поднять пятки, не отрывая носки от пола. 2. и.п. (10раз)

«Корзиночка»

И.П.  лежа на животе, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1-4. ноги согнуть в коленях. Взяться руками за щиколотки, потянуться,  удерживая такое положение. (повторить 4раза)

«Велосипед»

И.П.  лежа на спине, руки вдоль туловища.

1-4 вращение согнутыми ногами. 5-6 и.п. (повторить 4раза)

«Отжимание» 

И.П.  лежа на животе с упором на согнутые руки. 1. выпрямить руки. 2. и.п. (8раз)

«Побежали»

И.П. о.с. руки на пояс.

1. бег на месте, выбрасывая прямые ноги вперед.

2. бег на месте, сильно сгибая ноги назад.

III Заключительная часть.

 Бег в колонне по одному, с переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

16-31 марта

I.Вводная часть
Ходьба обычная в чередовании с ходьбой корригирующей: на носках, на пятках.   Ходьба с захлестыванием голени назад. Бег с захлестыванием голени назад, руки на пояс. Ходьба обычная с выполнением упражнения на восстановления дыхания.  Ходьба с перестроением в три  колонны.

II.  ОРУ с мешочком.

«Повернись и не урони»

И.П. о. с.  мешочек на голове, руки на поясе.

1. поворот туловища в правую, левую стороны. 2. и.п. (10раз)

«Передай за спиной»

И.П. о. с.  руки в стороны, мешочек в правой руке. 

1. поворот вправо, переложить мешочек в левую руку. 2. и.п. 3. поворот влево, переложить мешочек в правую руку.

«Приседания»

И.П. мешочек на голове, руки на поясе.

1.присесть, руки вперед.2. вернуться в и.п. (10раз)

«Выше ноги»

И.П. сед с прямыми ногами, мешочек зажать ступнями.

1. поднять прямые ноги вместе с мешочком.2.  и.п. (6раз)

«Не урони»

И.П. сед в упоре за спиной, мешочек на голове. 1-6 повернуться вокруг себя, помогая руками,  не уронив мешочек (повторить 4 раза)

«Переложи мешочек»

И.П. лежа на спине, мешочек  у груди в согнутых  руках.

1. принять положение, сидя, без помощи рук.2. вернуться в и.п. (6раз)

 «Перепрыгни мешочек»

И.П. о.с. руки на поясе,  мешочек но полу.  

 Прыжки на двух ногах через мешочек, высоко подпрыгивая и мягко приземляясь, в чередовании с ходьбой.  

III Заключительная часть.

 Бег в колонне по одному, мешочек в руках.  С переходом на ходьбу обычную с выполнением  упражнения для восстановления  дыхания.

1-16 апреля

                                                         « Полет к звездам»

I.Вводная часть
Построение в шеренгу. Равнение, приветствие, расчет на первый второй,  перестроение в две  колонны.  Ходьба обычная в колонне по два (идем к ракете) Ходьба на носках. (Посмотрим где наша ракета) ходьба,  высоко поднимая колени. (Поднимаемся в ракету) 3.2.1.-пуск! (Набираем скорость) бег в умеренном темпе. Ходьба с перестроением в три колонны. 

 II. ОРУ 

«Космонавт летит в ракете»
И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. подняться на носки, руки вверх, потянуться.

2. вернуться в и.п. (10раз)

«А внизу леса, поля — Расстилается земля»

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.

1.низкий наклон вперед, развести руки в стороны. 2.  и.п. (10раз)
 «Завести моторы»

И.П. сед с прямыми ногами, руки перед собой согнуты в локтях.

1-8.наклонится вперед, выполняя круговые движения руками, медленно выпрямиться. (6раз)

«Надень тяжелые сапоги»

И.П. сед с прямыми ногами.

1. согнуть ногу, хлопок под коленом. 2. и.п. 3. повторить с другой ногой.

 4. и.п.  (5раз)

 «Насосы» 

И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. присесть. 2. и.п. (5раз)

«Полет»

И.п. лежа на спине, руки под головой. 1. поднять руки в стороны.2.и.п. (6раз) 

«Веселые прыжки»

И.П. широкая стойка, руки на поясе.

1-8. прыжки с одной ноги на другую. Ходьба на месте. Повтор прыжков.

III Заключительная часть.

Легкий бег. Отправляемся домой! Ходьба обычная с выполнением задания для рук: руки вверх, помашем до свиданья, чудесная планета!  Ура! мы дома.

16-31 апреля

I.Вводная часть.

Ходьба обычная в колонне по одному. Ходьба широким шагом,  перекатом с пятки на носок. Ходьба на внешней стороне стопы.  Ходьба с высоким пониманием прямых ног и рук. Бег в умеренном темпе с изменением направления по звуковому сигналу. Ходьба с перестроением в три колонны. 

II.ОРУ с лентами. 

1.  И.П. о. с. Руки вдоль туловища.

1. одновременно  поднять обе руки  вперед, выставить ногу назад. 2.  и.п. 

3-4. повторить с другой ногой. (10раз)

2.  И.П. о. с. лента в правой руке,  левая рука на поясе.

1. присесть,  правая рука вперед,  сделать мах лентой. 2.  и.п.

3-4. повторить в другую сторону. (10раз)

3.  И.П. стойка ноги врозь,  лента в левой руке.

1. поднять руку с лентой вперед. 2. повернуться вправо, одновременно правую руку отвести назад. 3-4. повторить в другую сторону.(8раз в каждую сторону) 

4.  И.П. лежа на спине,  руки вверху, ленту держать за края.

1.одновременно  поднять ноги и руки вверх,  дотянуться носками до ленты.

2. вернуться в и.п. (6раз) 

5. И.п. лежа на боку. 1. поднять прямую ногу и руку. 2. и.п.  повтор  четыре раза, перевернуться на другой бок. 3. поднять прямую ногу и руку. 2. и.п.  повтор  четыре раза, перевернуться на другой бок.
6. И.П.  о.с. левая рука на поясе, лента в правой руке в сторону.

1-4 поворот вокруг себя, стоя на носочках. 5-6 и.п. (4раза в каждую сторону)
7.   И.П.  о.с. руки на пояс.

1-15. прыжки на месте поочередно на одной ноге, в чередование с ходьбой.

III. Заключительная часть.

Легкий бег.  Ходьба с выполнением дыхательного упражнения.

1-16 мая

                                               « Юные разведчики»

I.Вводная часть
Построение в колонну по одному. Ходьба обычная. Ходьба на носках, на внешней стороне стопы. Ходьба на четвереньках. Ходьба с остановкой по сигналу.  Бег змейкой. Ходьба обычная. Построение в три колонны. 

 II. ОРУ 

«Как на параде»

И.П. о.с. руки свободно.

1. ходьба на месте. Высоко поднимая колени, работая активно руками, сгибая их в локтевом суставе.

 «Посмотри, нет ли врага»
И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. подняться на носки, руку ребром ладони, приложить ко лбу. 2. и.п.

3-4. повторить с другой рукой. (10раз)

«Роем окопы»

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.

1.наклон вперед, ногу согнуть в колени.  (Как бут- то капаем) 2.  и.п.

3-4. повторить в другую сторону. (10раз)
«маскировка»

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.
1.прсесть, обнять руками колени, голову наклонить. 2. и.п. (10раз)
 «Попробуй так»

И.П. сед с прямыми ногами, руки перед собой согнуты в локтях.

1-8.продвинуться при помощи ног вперед.

9-16. продвинуться назад. (повторить 4раза)

«Притаись» 

И.П. о.с. руки в вдоль туловища.

1. по звуковому сигналу принять и.п. лежа на животе.

2. вернуться в и.п. (8раз)

 «Салют»

Прыжки на двух ногах с хлопком над головой. Чередование с ходьбой.

III Заключительная часть.

Бег врассыпную. Бег обычный с переходом на ходьбу обычную с выполнением упражнения для восстановления дыхания.

16-31 мая

«Лето – прекрасная пора»

I.Вводная часть
Ходьба в колонне по одному обычная в чередовании с ходьбой, корригирующей: на носках, руки за голову,  с высоким подниманием колена, руки за спину, ходьба, приставляя пятку к носку,  бег с выкидыванием прямой ноги вперед, ходьба, построение в три колонны.

II. ОРУ. 

«Теплый дождик»

И.П. о.с. руки за спину.

1. полу присед, правую руку вынести вперед, ладонью кверху. 2. вернуться в и.п.

3-4. повторить с левой рукой. (10раз)
«Красочная радуга»

И.П. ноги на ширине плеч, руки в стороны, ладонями вверх

1. наклон туловища в правую сторону, поднять руку вверх.

2. повторить в другую сторону. (10раз)
«Купаемся в речке»

И.П. стойка ноги врозь, руки в вдоль туловища.

1- 6. поднять руки вперед, имитируем плаванье.

7-8. вернуться в и.п. (повторить 4раза)
 «Прилетают птицы»

И.П. о.с. руки свободно.

1. поднять прямые руки в стороны, помахать вверх, вниз.

2 вернуться в и.п. (10раз)

«Червячок» 

И.П. сед ноги вместе, руки согнуты в локтях. 1-4 Двигаемся вперед при помощи ног.5-8 Двигаемся назад при помощи ног (повторить 4раза)

«Распускаются цветы»

И.П. сед. Обняв колени руками. 

1-4 медленно подняться, выпрямиться, руки вверх.5-6 и.п. (:раз)
«Бабочки перелетают с цветка на цветок»
И.П. о.с. руки вдоль туловища.

1. прыжки с продвижением вперед, 5-6 раз.

2. развернуться, прыжки в обратную сторону.

III Заключительная часть.

 Ходьба обычная с выполнением задания для рук: руки вверх, потянулись, погреемся на солнышке, руки на пояс, руки за спину.

