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                  Младший дошкольный возраст (3-4 года)                   
  К 4 годам продолжается интенсивное развитие функции головного мозга, совершенствуется память, развивается воображение. Ребенок уже может создать образ предметов на основе словесного описания, воспроизвести его в игре, рисунке, движении. Это позволяет предъявить больше требований к организации утренней гимнастики.

        Комплекс состоит из 5-6 упражнений, повторяющихся 5-6 раз. Для выполнения упражнений дети строятся в круг (далее можно строить врассыпную). Все больше используется ходьба друг за другом, ходьба парами, держась за руки, ходьба по кругу, держась за руки.

        Продолжительность бега до 10 сек и может проводиться с различными заданиями: со сменой направления (за первым и последним), врассыпную, на носках.

        В комплекс упражнений для детей 3-4 лет в основном включают имитационные упражнения и упражнения с пособиями (погремушки, флажки, мячи, кубики).

        Исходные положения для ног при выполнении упражнений: ступни параллельно, ноги на ширине плеч, слегка расставлены.

        Исходные положения для рук: руки внизу, согнуты в локтях у груди, за спиной. В этом возрасте применяются упражнения из исходного положения сидя на стульях, на полу, лежа на спине.

        ОРУ даются в такой последовательности:

 для мышц плечевого пояса и рук

для туловища  (И.п. стоя)                                     
упражнения для плечевого пояса или туловища (И.п. сидя)

упражнения для туловища (И.п. лежа на спине)

для ног (прыжки или подскоки)

  Заканчивается утренняя гимнастика ходьбой с дыхательными упражнениями на релаксацию, игрой малой подвижности.

Физическую нагрузку в ходьбе, беге, упражнениях можно регулировать, наблюдая за внешними признаками утомления детей (одышка, бледность лица или его покраснение, нарушения координации).

        Основные методы проведения утренней гимнастики в младшей группе – показ воспитателя с объяснением упражнений и одновременным выполнением детьми, распоряжения при строевых упражнениях по возрасту, зрительные ориентиры.

                                             1-16 сентября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем.  Перестроение в круг.

II. Упражнения «Петрушки»

• «Повороты с отведением рук в стороны»

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

1 – поворот вправо, развести прямые руки в стороны, 

2- и.п.,   то же влево.

• «Наклоны вперёд»

И. П.: ноги на ширине плеч,   руки в стороны.  

1- наклониться вперёд, отвести прямые руки назад,    2 – и.п.

• «Петрушки приседают»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 

1- присесть, 2-и. п.

• «Петрушки прыгают»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 

Прыжки – ноги врозь, ноги вместе. На счёт 1-2.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                           16-30 сентября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки. Ходьба «Великаны» и «Гномы», лёгкий бег, ходьба. Перестроение в круг.

II. Упражнения с мячом

• «Подбрось-поймай»

И. П.: ноги слегка расставлены,  мяч у груди, хват снизу

1- подбросить мяч,  2- и. п.

• «Покажи соседу»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч в прямых руках перед грудью

1- поворот вправо, показали мяч соседу, 2- и. п., то же влево

• «Наклоны»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч над головой, в прямых руках

1- наклон вперед, 2- и.п., 

• «Приседания с мячом»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, мяч у груди

1 -  присесть, вынести мяч вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, мяч у груди

В: прыжки – ноги врозь, мяч вверх, ноги вместе, мяч у груди

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                               1-16 октября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, бег в колонне по одному, ходьба. Перестроение в три звена.

II. Упражнения без предметов

• «Поклонись головой»

И. П.: ноги вместе,  руки на поясе

1- наклон головы вперёд,  2- и. п.,  3 – наклон назад, 4 – и.п.

• «Руки вперед»

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

1- руки вперед, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4-и.п.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, правую руку за спину,

 2- и.п.,   то же в левую сторону. 
• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

  1 – 4 прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                          1-16 октября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, бег в колонне по одному, ходьба. Перестроение в три звена.

II. Упражнения без предметов

• «Поклонись головой»

И. П.: ноги вместе,  руки на поясе

1- наклон головы вперёд,  2- и. п.,  3 – наклон назад, 4 – и.п.

• «Руки вперед»

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

1- руки вперед, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4-и.п.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, правую руку за спину,

 2- и.п.,   то же в левую сторону. 
• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

  1 – 4 прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                                 16-31октября  
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки. Ходьба и бег в колонне по одному. Перестроение в три звена.

II. Упражнения с платочками

• «Покажи платочек»

И. П.: ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.   

 1- выпрямить руки, показать платочек, 2- и. п.

• «Помаши платочком»

И. П.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз  

1- руки вверх, переложить платок из прав. руки в левую, помахать им;  

2-и. п.     То же в другую сторону.

• «Положи платочек»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, платочек внизу

1- сесть, положить платочек на пол,   2- и. п., руки на пояс,        

3- сесть,  взять платочек,   4- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, платочек в правой руке.  

 Прыжки на двух ногах, махи платочком над головой.                                          

 III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                            1-16ноября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки. Ходьба  на носках, руки вверх, лёгкий бег, ходьба. Перестроение в три звена.

II. Упражнения без предметов

• «Качаем головой»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1- наклон головы вправо, 2- и. п.,  3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Хлопок вверху»

И. П.: ноги слегка расставлены,  руки внизу

1- руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши,     2- и. п.

• «Наклонись вперёд»

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

1- наклон вперёд, руками коснуться колен, 2- и.п.

• «Приседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе

1 -  присесть, руки вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки-звёздочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу

1 – ноги врозь, руки в стороны,   2- и.п.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                                            16-30 ноября
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба с высоким подъемом колен. Легкий бег. Ходьба, перестроение в три звена.

II. Упражнения с палкой

• «Палку вверх» 

И. П.: основная стойка, палка внизу.   

1- поднять  палку на грудь; 2 – палку вверх;  3 – палку на грудь; 4 – и.п.                   

• «Наклоны вниз».   

 И. П.: стойка ноги врозь, палка внизу 

1 – палку вверх;       2 – наклон к правой ноге;     

3 – выпрямиться, палку вверх;   4 – и.п.        

То же к левой ноге.

• «Приседания»

И. П.: основная стойка, палка на плечах 

1- 2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо;  3 – 4- и.п.
• «Прыжки»

И. П.: основная стойка,  палка зажата ногами.  

Прыжки на двух ногах

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.
                                                      1-16 декабря 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках,  легкий бег. Ходьба змейкой за воспитателем, держась за руки. Перестроение в круг.

II. Упражнения без предметов

• «Руки вверх»

.И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

1 – руки поднять через стороны вверх, хлопнуть в ладоши;   2 – и.п.
• «Наклоны в стороны» 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны.                                   

1 – наклон вправо, левая рука через верх касается правой руки;

 2 – и.п.       То же в другую сторону (руки не опускать).
• «Наклоны вниз»

 И. П.: ноги вместе, руки на поясе 

1 – наклон вниз, коснуться руками носков (колени не сгибать);   2 – и.п.  
• «Прыжки» 

И. П.:  ноги вместе, руки на поясе. 

В: прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                                  16-30 декабря 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, ходьба и бег змейкой между предметами (мячами) перестроение в три звена.

II. Упражнения  с мячом

• «Покажи мяч».                  

 И. П.: ноги на ширине плеч, мяч внизу в обеих руках (хват с боков)

1 – мяч к груди,    2 – вперёд,    3 – к груди,    4 – и.п.                                
• «Повороты в стороны».                                  

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч перед грудью, в вытянутых руках

1 - поворот вправо,   2 – и.п.,  3 – поворот влево,   4 – и.п.  
• «Вверх - вниз»                                                                          

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч у груди

1 – наклониться, коснуться мячом пола, 2 – и.п., 

• «Пружинки» 

И.П.: пятки вместе, носки врозь, мяч впереди.  

1 – 3 – пружинки;  4 -  и.п.   

• «Прыжки с мячом» 

И.П.: ноги вместе, мяч у груди 

1 – ноги врозь, 2 -  и.п.   

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                                           1-16 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег в колонне по одному по  дорожке из шнуров. Перестроение в три звена.  

II. Упражнения без предметов.

• «Шаг в сторону».       

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища .      1 – шаг правой ногой вправо, руки в стороны;  2 – приставить ногу, вернуться в и.п. То же влево.

• «Наклоны» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе.        

1– шаг вправо; 2–наклон вправо; 3–выпрямиться; 4–и.п.    То же влево.

• «Приседания»

И. П.: ноги на ширине ступни,  руки на поясе.    
1- 3- пружинистые приседания, руки вперёд;     4 - вернуться в и. п.
• «Прыжки» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе. На счёт 1-8 прыжки на двух ногах.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-31 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  и бег в колонне по одному со сменой направления по сигналу «Кругом! Перестроение в три звена.

II. Упражнения с веревочкой

• «Веревочку вверх»

И. П.:  ноги на ширине плеч,  веревочка внизу.    

1- веревочку вперед,    2- вверх,  3- вперед,  4- и. п.

• «Положи веревочку»

И. П.: ноги на ширине плеч,  веревочка в вытянутых вперед руках. 

1 - наклон вниз, положить веревочку на пол,  2- встать, руки на пояс,  

3- наклон вниз, взять веревочку, 4- и. п.

• «Повороты»

И. П.: стоя, ноги на ширине плеч,  веревочку вперед.  

1- поворот вправо,     2-и. п.   То же в другую сторону.

• «Полуприседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, веревочка внизу.                    

1- присесть, веревочка вперед, 2-и. п., то же в другую сторону

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, веревочка внизу на полу.

Прыжки через веревочку.
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                       1-16 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, ходьба мелким и широким шагом.  Легкий бег со сменой ведущего.

II. Упражнения «Спортивная разминка»

• «Силачи»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки

1- с силой согнуть руки к плечам, 2-и. п.

• «Боковая растяжка»

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

1 – наклон вправо, левая рука над головой, 

2 - и. п.,    то же в другую сторону.

• «Посмотри за спину»

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

1 – поворот вправо, левой рукой плавно толкаем правое плечо назад и 

смотрим за спину,  2 - и. п.,  то же в другую сторону.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 1 – 3 – прыжки на месте, 

4 – прыгнуть как можно выше.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-28 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя.

II. Упражнения с кубиками

• «Кубики вверх»

И. П.: основная стойка, кубики в обеих руках внизу    

1 – кубики в стороны;  2 – кубики вверх, ударить ими один о другой;  

3 – кубики в стороны;  4 – вернуться в и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, кубики внизу

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, кубики у плеч 

1 – 2 наклониться вперёд, положить кубики на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять кубики, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка, кубики у плеч 

1 – присесть, кубики вперёд;   2 – вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на полу. Прыжки на двух вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.
                                                 1-16марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  на носочках, ходьба приставным шагом вперед,   легкий бег. Перестроение в три звена.

II. Упражнения «Потанцуем»

• «Встретились»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены

1- развести руки в стороны, улыбнуться, 2- и. п.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, развести руки в стороны, 2-и. п., то же в др.сторону

• «Пятка, носок»

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

1 - правая нога на пятку,    2 - правая нога на носок,  

3 - левая нога на пятку,   4 - левая нога на носок

• «Наклонились весело»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1 - наклон вправо, улыбнулись, 2 - и. п., то же в другую сторону

• «Звездочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу. 1 – прыжком руки вверх, ноги в сторону, 2- и. п.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                         16-31марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег в колонне по одному между скамейками. Перестроение в звенья рядом со скамейкой.

II. Упражнения на гимнастической скамейке.

• «Руки в стороны» 

И. П.: - сидя верхом на скамейке, руки на поясе 

1– руки в стороны;   2 – руки за голову;          

3 – руки в стороны;  4 – и.п.

• «Наклоны» 

И.П. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе.                         

1 – руки в стороны;  2 – наклон вправо (влево);     

3 – выпрямиться, руки в стороны;  4 – вернуться в и.п. 
• «Наклоны» 

И.П. – сидя на скамейке, руки на поясе. 

 1 – наклон вправо;  2 – и.п.

• «Прыжки»     
И.П. – стоя боком к скамейке, руки произвольно.               

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки, на счёт 1-8; поворот кругом и повторение прыжков.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному между скамейками.
1-16 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  приставным шагом в сторону. Легкий бег. Перестроение парами через середину. 

II. Упражнения «Самолеты»

• «Заводим мотор»

И. П.: ноги на ширине ступни, руки внизу.

1-8 – вращать согнутыми в локтях руками (одна рука вокруг др.)  перед грудью,   произносить «р-р-р»,  вернуться  в и. п.

• «Крылья»

И. П.: ноги на ширине плеч,  руки в стороны.            

1- наклон вправо; 2 -  наклон влево.

• «Заправка»

И. П.: ноги на ширине плеч,  руки в стороны 

 1- присесть, 2- и. п.

• «Проверка»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе   

  Прыжки на двух ногах на месте

III. Перестроение в колонну по одному,  легкий бег, ходьба.

16-30 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  в колонне на носках, ходьба и бег со сменой направления. Перестроение парами через середину.

II. Упражнения с мячом 

• «Шаг в сторону - мяч вверх»

И. П.: основная стойка, мяч в обеих руках внизу

1 – шаг вправо, мяч вверх; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг влево;      

4 – вернуться в и.п.

• «Наклон вперёд»

И. П.: стойка ноги врозь, мяч на груди         

1 – мяч вверх;   2 – 3 – наклон вперёд;  4 – вернуться в и.п.

• «Приседания»

И. П.: стойка ноги на ширине ступни, мяч на груди 

1 – 2 – присесть, мяч вперёд, руки прямые;  3 – 4 и.п.

• «Ноги вверх»

И. П.: сидя ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади.

1 – 2 – поднять ноги вверх, скатить мяч на живот и поймать его.

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, мяч зажат коленями.  Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.                      

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба   с перешагиванием через предметы. Легкий бег. Перестроение парами через середину.

II. Упражнения без предметов.

• «Руки вверх»

И. П.: - основная стойка, руки вдоль туловища; 

1- 2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться,  

3 – 4 и.п.
• «Приседания»          

И. П.: - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой.                

1-2 – присесть медленным движением, руки в стороны;  3- 4 и.п.       

• «Ногу вверх»

И. П.: - стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол.        

1 – поднять правую ногу назад-вверх;  2 – вернуться в и.п.               

 То же левой ногой.                             
• «Повороты»          

И. П.: - стойка  на коленях, руки на поясе                

1 – поворот вправо, правую руку вправо;   2 – вернуться  в и.п. То же влево.                             
• «Прыжки»

И.П. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе.  Выполняется   под  счёт 1-8 

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному.

16-31 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения за  воспитателем. Перестроение парами через середину.

II. Упражнения с мешочками

• «Мешочек вверх»

И. П.: основная стойка, мешочек в правой руке внизу    

1 –  в стороны, вверх, передать мешочек в левую руку;     2 – вернуться в и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, мешочек на голове

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, руки вверх

1 – 2 наклониться вперёд, положить мешочек на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять мешочек, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка,  мешочек на голове

1 – присесть;       2 – вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки на поясе, перед мешочком, лежащим на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мешочка  в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.

Младший дошкольный возраст (4-5лет)
     Этот возраст определяют как средний дошкольный. Расширяются возможности опорно-двигательного аппарата, поэтому ребенок становится, гораздо устойчивее в статических позах и в динамике. Развитие внимания, двигательной памяти, мышления и воображения создает условия для введения новых форм обучения: 
• дети способны посмотреть упражнения, выслушать объяснение, запомнить, а затем выполнить задание; 

• простые движения ребята могут воспроизвести по указанию взрослого без показа. 

     Начинается утренняя гимнастика с ходьбы и корригирующих упражнений для профилактики плоскостопия (ходьба на носках, ходьба на пятках). Эти виды ходьбы требуют большого напряжения, поэтому темп должен быть медленным. Если ходьба проводится под бубен, то ритм бубна — замедленный. 

Продолжительность бега — 20 секунд с замедлением темпа. 

В этом возрасте дети могут делать без перерыва 8 прыжков и после непродолжительной ходьбы вновь прыгать на месте. 

Для общеразвивающих упражнений могут использоваться мелкие физкультурные пособия: султанчики, веревка, кубики, обручи, мячи. 

Длительность утренней гимнастики — 6-8 минут. 

Комплексы состоят из 4-5 упражнений. 

Упражнения повторяются 5-6 раз.

Увеличивается число упражнений без показа, выполняемых по словесному описанию. Объяснения краткие и четкие.  Взрослый напоминает детям схему упражнения, последовательность его элементов. Например: «Поставили ноги по шире, руки на пояс, наклоны вперед. Начали! Раз-два-три, выпрямились». 

Взрослый не ограничивается общим рисунком движения, он объясняет и показывает четкие исходные положения и фиксированные промежуточные. 

Разучивается техника движений. 

Ребенка приучают различать, запоминать и применять разные способы движений, становится возможным самоконтроль, внимательное прослеживание движения. 

Взрослый  показывает детям правильное положение корпуса во время выполнения упражнений для формирования осанки. Напоминает, когда удобнее совершать вдох и выдох. Следит, чтобы дети не задерживали дыхание во время бега и подскоков. 

                                             1-16 сентября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем.  Перестроение в круг.
II. Упражнения «Петрушки»

• «Повороты с отведением рук в стороны»

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

1 – поворот вправо, развести прямые руки в стороны, 

2- и.п.,   то же влево.

• «Наклоны вперёд»

И. П.: ноги на ширине плеч,   руки в стороны.  

1- наклониться вперёд, отвести прямые руки назад,    2 – и.п.

• «Петрушки танцуют»

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

1- наклон вправо, 2-и. п., 3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Петрушки приседают»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 

1- присесть, 2-и. п.

• «Петрушки прыгают»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 

Прыжки – ноги врозь, ноги вместе. На счёт 1-2.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                           16-30 сентября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки. Ходьба «Великаны» и «Гномы», лёгкий бег, ходьба. Перестроение в круг.
II. Упражнения с мячом

• «Подбрось-поймай»

И. П.: ноги слегка расставлены,  мяч у груди, хват снизу

1- подбросить мяч,  2- и. п.

• «Покажи соседу»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч в прямых руках перед грудью

1- поворот вправо, показали мяч соседу, 2- и. п., то же влево

• «Наклоны»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч над головой, в прямых руках

1- наклон вперед, 2- и.п., 

• «Приседания с мячом»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, мяч у груди

1 -  присесть, вынести мяч вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, мяч у груди

В: прыжки – ноги врозь, мяч вверх, ноги вместе, мяч у груди

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 октября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, бег в колонне по одному, ходьба. Перестроение в три звена.
II. Упражнения без предметов

• «Поклонись головой»

И. П.: ноги вместе,  руки на поясе

1- наклон головы вперёд,  2- и. п.,  3 – наклон назад, 4 – и.п.

• «Руки вперед»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки вперед, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4-и.п.
• «Повороты»

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

1- поворот вправо, правую руку за спину,
 2- и.п.,   то же в левую сторону. 
• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

  1 – 4 прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-31октября  
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки. Ходьба и бег в колонне по одному. Перестроение в три звена.
II. Упражнения с платочками

• «Покажи платочек»

И. П.: ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.   

 1- выпрямить руки, показать платочек, 2- и. п.

• «Помаши платочком»

И. П.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз  

1- руки вверх, переложить платок из прав. руки в левую, помахать им;  

2-и. п.     То же в другую сторону.

• «Положи платочек»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, платочек внизу

1- сесть, положить платочек на пол,   2- и. п., руки на пояс,        

3- сесть,  взять платочек,   4- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, платочек в правой руке.  
 Прыжки на двух ногах, махи платочком над головой.                                          

 III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.
                                            1-16ноября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки. Ходьба  на носках, руки вверх, лёгкий бег, ходьба. Перестроение в три звена.

II. Упражнения без предметов

• «Качаем головой»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1- наклон головы вправо, 2- и. п.,  3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Хлопок вверху»

И. П.: ноги слегка расставлены,  руки внизу

1- руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши,     2- и. п.

• «Наклонись вперёд»

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

1- наклон вперёд, руками коснуться колен, 2- и.п.

• «Приседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе

1 -  присесть, руки вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки-звёздочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу

1 – ноги врозь, руки в стороны,   2- и.п.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-30 ноября
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба с высоким подъемом колен. Легкий бег. Ходьба, перестроение в три звена.
II. Упражнения с палкой

• «Палку вверх» 

И. П.: основная стойка, палка внизу.   

1- поднять  палку на грудь; 2 – палку вверх;  3 – палку на грудь; 4 – и.п.                   

• «Наклоны вниз».   

 И. П.: стойка ноги врозь, палка внизу 

1 – палку вверх;       2 – наклон к правой ноге;     

3 – выпрямиться, палку вверх;   4 – и.п.        

То же к левой ноге.

• «Приседания»

И. П.: основная стойка, палка на плечах 

1- 2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо;  3 – 4- и.п.
• «Прыжки»

И. П.: основная стойка,  палка зажата ногами.  

Прыжки на двух ногах

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.
                                                      1-16 декабря 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках,  легкий бег. Ходьба змейкой за воспитателем, держась за руки. Перестроение в круг.
II. Упражнения без предметов

• «Руки вверх»

.И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

1 – руки поднять через стороны вверх, хлопнуть в ладоши;   2 – и.п.
• «Наклоны в стороны» 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны.                                   

1 – наклон вправо, левая рука через верх касается правой руки;

 2 – и.п.       То же в другую сторону (руки не опускать).
• «Наклоны вниз»

 И. П.: ноги вместе, руки на поясе 

1 – наклон вниз, коснуться руками носков (колени не сгибать);   2 – и.п.  
• «Прыжки» 

И. П.:  ноги вместе, руки на поясе. 

В: прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                                  16-30 декабря 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, ходьба и бег змейкой между предметами (мячами) перестроение в три звена.
II. Упражнения  с мячом

• «Покажи мяч».                  

 И. П.: ноги на ширине плеч, мяч внизу в обеих руках (хват с боков)

1 – мяч к груди,    2 – вперёд,    3 – к груди,    4 – и.п.                                
• «Повороты в стороны».                                  

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч перед грудью, в вытянутых руках

1 - поворот вправо,   2 – и.п.,  3 – поворот влево,   4 – и.п.  
• «Вверх - вниз»                                                                          

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч у груди

1 – наклониться, коснуться мячом пола, 2 – и.п., 

• «Пружинки» 

И.П.: пятки вместе, носки врозь, мяч впереди.  

1 – 3 – пружинки;  4 -  и.п.   

• «Прыжки с мячом» 

И.П.: ноги вместе, мяч у груди 

1 – ноги врозь, 2 -  и.п.   

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

                                                           1-16 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег в колонне по одному по  дорожке из шнуров. Перестроение в три звена.  
II. Упражнения без предметов.

• «Шаг в сторону».       

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища .      1 – шаг правой ногой вправо, руки в стороны;  2 – приставить ногу, вернуться в и.п. То же влево.

• «Наклоны» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе.        

1– шаг вправо; 2–наклон вправо; 3–выпрямиться; 4–и.п.    То же влево.

• «Приседания»

И. П.: ноги на ширине ступни,  руки на поясе.    
1- 3- пружинистые приседания, руки вперёд;     4 - вернуться в и. п.
• «Прыжки» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе. На счёт 1-8 прыжки на двух ногах.
III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-31 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  и бег в колонне по одному со сменой направления по сигналу «Кругом! Перестроение в три звена.

II. Упражнения с веревочкой

• «Веревочку вверх»

И. П.:  ноги на ширине плеч,  веревочка внизу.    

1- веревочку вперед,    2- вверх,  3- вперед,  4- и. п.

• «Положи веревочку»

И. П.: ноги на ширине плеч,  веревочка в вытянутых вперед руках. 

1 - наклон вниз, положить веревочку на пол,  2- встать, руки на пояс,  

3- наклон вниз, взять веревочку, 4- и. п.

• «Повороты»

И. П.: стоя, ноги на ширине плеч,  веревочку вперед.  

1- поворот вправо,     2-и. п.   То же в другую сторону.

• «Полуприседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, веревочка внизу.                    

1- присесть, веревочка вперед, 2-и. п., то же в другую сторону

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, веревочка внизу на полу.

Прыжки через веревочку.
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                                            1-16 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба на носках, ходьба мелким и широким шагом.  Легкий бег со сменой ведущего.

II. Упражнения «Спортивная разминка»

• «Силачи»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки

1- с силой согнуть руки к плечам, 2-и. п.

• «Боковая растяжка»

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

1 – наклон вправо, левая рука над головой, 

2 - и. п.,    то же в другую сторону.

• «Посмотри за спину»

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

1 – поворот вправо, левой рукой плавно толкаем правое плечо назад и 

смотрим за спину,  2 - и. п.,  то же в другую сторону.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 1 – 3 – прыжки на месте, 

4 – прыгнуть как можно выше.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-28 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя.

II. Упражнения с кубиками

• «Кубики вверх»

И. П.: основная стойка, кубики в обеих руках внизу    

1 – кубики в стороны;  2 – кубики вверх, ударить ими один о другой;  

3 – кубики в стороны;  4 – вернуться в и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, кубики внизу

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, кубики у плеч 

1 – 2 наклониться вперёд, положить кубики на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять кубики, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка, кубики у плеч 

1 – присесть, кубики вперёд;   2 – вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на полу. Прыжки на двух вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.
                                                            1-16марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  на носочках, ходьба приставным шагом вперед,   легкий бег. Перестроение в три звена.
II. Упражнения «Потанцуем»

• «Встретились»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены

1- развести руки в стороны, улыбнуться, 2- и. п.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, развести руки в стороны, 2-и. п., то же в др.сторону

• «Пятка, носок»

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

1 - правая нога на пятку,    2 - правая нога на носок,  

3 - левая нога на пятку,   4 - левая нога на носок

• «Наклонились весело»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1 - наклон вправо, улыбнулись, 2 - и. п., то же в другую сторону

• «Звездочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу. 1 – прыжком руки вверх, ноги в сторону, 2- и. п.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

                                         16-31марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег в колонне по одному между скамейками. Перестроение в звенья рядом со скамейкой.
II. Упражнения на гимнастической скамейке.

• «Руки в стороны» 

И. П.: - сидя верхом на скамейке, руки на поясе 

1– руки в стороны;   2 – руки за голову;          

3 – руки в стороны;  4 – и.п.

• «Наклоны» 

И.П. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе.                         

1 – руки в стороны;  2 – наклон вправо (влево);     

3 – выпрямиться, руки в стороны;  4 – вернуться в и.п. 
• «Наклоны» 

И.П. – сидя на скамейке, руки на поясе. 

 1 – наклон вправо;  2 – и.п.

• «Прыжки»     
И.П. – стоя боком к скамейке, руки произвольно.               

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки, на счёт 1-8; поворот кругом и повторение прыжков.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному между скамейками.
1-16 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  приставным шагом в сторону. Легкий бег. Перестроение парами через середину. 
II. Упражнения «Самолеты»
• «Заводим мотор»

И. П.: ноги на ширине ступни, руки внизу.

1-8 – вращать согнутыми в локтях руками (одна рука вокруг др.)  перед грудью,   произносить «р-р-р»,  вернуться  в и. п.

• «Крылья»

И. П.: ноги на ширине плеч,  руки в стороны.            

1- наклон вправо; 2 -  наклон влево.

• «Заправка»

И. П.: ноги на ширине плеч,  руки в стороны 

 1- присесть, 2- и. п.

• «Проверка»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе   

  Прыжки на двух ногах на месте

III. Перестроение в колонну по одному,  легкий бег, ходьба.

16-30 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба  в колонне на носках, ходьба и бег со сменой направления. Перестроение парами через середину.
II. Упражнения с мячом 
• «Шаг в сторону - мяч вверх»

И. П.: основная стойка, мяч в обеих руках внизу

1 – шаг вправо, мяч вверх; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг влево;      

4 – вернуться в и.п.

• «Наклон вперёд»

И. П.: стойка ноги врозь, мяч на груди         

1 – мяч вверх;   2 – 3 – наклон вперёд;  4 – вернуться в и.п.

• «Приседания»

И. П.: стойка ноги на ширине ступни, мяч на груди 

1 – 2 – присесть, мяч вперёд, руки прямые;  3 – 4 и.п.

• «Ноги вверх»

И. П.: сидя ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади.

1 – 2 – поднять ноги вверх, скатить мяч на живот и поймать его.

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, мяч зажат коленями.  Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.                      

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба   с перешагиванием через предметы. Легкий бег. Перестроение парами через середину.
II. Упражнения без предметов.

• «Руки вверх»

И. П.: - основная стойка, руки вдоль туловища; 

1- 2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться,  

3 – 4 и.п.
• «Приседания»          

И. П.: - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой.                

1-2 – присесть медленным движением, руки в стороны;  3- 4 и.п.       

• «Ногу вверх»

И. П.: - стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол.        

1 – поднять правую ногу назад-вверх;  2 – вернуться в и.п.               
 То же левой ногой.                             
• «Повороты»          

И. П.: - стойка  на коленях, руки на поясе                

1 – поворот вправо, правую руку вправо;   2 – вернуться  в и.п. То же влево.                             
• «Прыжки»

И.П. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе.  Выполняется   под  счёт 1-8 

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному.

16-31 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки.  Ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения за  воспитателем. Перестроение парами через середину.
II. Упражнения с мешочками

• «Мешочек вверх»

И. П.: основная стойка, мешочек в правой руке внизу    

1 –  в стороны, вверх, передать мешочек в левую руку;     2 – вернуться в и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, мешочек на голове

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, руки вверх

1 – 2 наклониться вперёд, положить мешочек на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять мешочек, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка,  мешочек на голове

1 – присесть;       2 – вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки на поясе, перед мешочком, лежащим на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мешочка  в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.

Старший дошкольный возраст (5-6лет)
        В старшем дошкольном возрасте дети хорошо владеют основными видами движений, они способны самостоятельно выполнять задания по указанию воспитателя. Поэтому приемы проведения утренней гимнастики усложняются. Имитационные упражнения включаются редко, чаще используются пособия: обручи, палки, мячи, веревка; дети могут выполнять упражнения с двумя однородными предметами. 

        Начинается утренняя гимнастика с ходьбы с различными заданиями на внимание например, по сигналу изменить вид ходьбы. 

       Для профилактики плоскостопия продолжают использовать ходьбу на носках, на пятках. Вводится новое упражнение для стоп — ходьба по-медвежьи, — которое требует медленного темпа выполнения и повышенного внимания к осанке детей: спина должна быть выпрямлена, смотреть следует вперед, а не вниз, руки в стороны или на поясе (для усложнения). 

     В утреннюю гимнастику включаются сложные виды бега — широкий, размашистый, с ускорением и замедлением темпа, со сменой направления. Сложные виды бега даются в начале комплексов. Завершает зарядку обычный бег. 

Виды прыжков: 
• на двух ногах с продвижением вперед; 

• поочередные подскоки на правой и левой ноге; © прыжком ноги в стороны, вместе. 

Длительность утренней гимнастики — 8-10 минут.  

Комплексы состоят из 5-6 упражнений. 

Упражнения повторяются 6-8 раз. 

Взрослый показывает движение или его части, если упражнение сложное. В большинстве случаев взрослый только напоминает, объясняет, указывает, как выполнять упражнение: 

• оттягивать носки ног; 

• стоять, сидеть или лежать в подтянутой позе и т.д.; 

• взрослый обращает внимание детей на качество движения, напоминает правила дыхания. 

    Если утренняя гимнастика проходит в хорошем темпе, весело и увлекательно, то у ребенка появляется осознанное желание участвовать в зарядке, как в любимой игре. Это формирует у дошкольника привычку к ежедневным упражнениям.

                                                              1-16 сентября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения «Петрушки»

• «Тарелочки»

И. П.:  пятки вместе, носки врозь, руки внизу.    

1- хлопнуть перед грудью прямыми руками,   

 2- 3 – скользящие движения вверх - вниз,    4- и. п.

• «Повороты с отведением рук в стороны»

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

1 – поворот вправо, развести прямые руки в стороны, 

2- и.п.,     то же влево.

• «Хлопки под коленом»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе.  

1- поднять правую ногу, согнутую в колене, хлопнуть под коленом,

2-и. п.,   то же с левой ноги.

• «Наклоны вперёд»

И. П.: ноги на ширине плеч,   руки в стороны.  

1- наклониться вперёд, отвести прямые руки назад,  2 – и.п.

• «Петрушки танцуют»

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

1- наклон вправо, 2-и. п., 3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Петрушки прыгают»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 

Прыжки – ноги врозь, ноги вместе. На счёт 1-2.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

16-30 сентября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба «Великаны» и «Гномы», лёгкий бег, ходьба. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения с мячом

• «Подбрось-поймай»

И. П.: ноги слегка расставлены,  мяч у груди, хват снизу

1- подбросить мяч,  2- и. п.

• «Покажи соседу»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч в прямых руках перед грудью

1- поворот вправо, показали мяч соседу, 2- и. п., то же влево

• «Наклоны»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч над головой, в прямых руках

1- наклон вправо, 2- и.п., 

3- наклон влево, 4 - и. п. 

• «Переложи мяч»

И. П.: ноги слегка расставлены, мяч внизу, в правой руке

1- поднять руки через стороны вверх, переложить мяч из правой руки в левую, 
2- и. п., то же в другую сторону

• «Приседания с мячом»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, мяч у груди

1 -  присесть, вынести мяч вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, мяч у груди

В: прыжки – ноги врозь, мяч вверх, ноги вместе, мяч у груди

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 октября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег в колонне по одному, ходьба на носках, на пятках с разным положение рук.

II. Упражнения без предметов

• «Поклонись головой»

И. П.: ноги вместе,  руки на поясе

1- наклон головы вперёд,   2- и. п.,  3 – наклон назад, 4 – и.п.

• «Рывки руками»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью, согнуты в локтях

1- рывок руками перед грудью, 

2- поворот вправо, прямые руки развести в стороны,   то же влево.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, правую руку за спину, левую – на правое плечо,

 2- и.п.,      то же в левую сторону.

• «Наклоны - скручивания»

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

1- наклон вправо, левая рука над головой тянется вправо, правая - за спиной тянется влево,    2 – и.п.,    то же в левую сторону.

• «Стойкий оловянный солдатик»

И. П.: стоя на коленях, руки прижаты к туловищу

1 -  отклониться назад, задержаться, 2- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

В:  на счёт 1 – 8 прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-31 октября
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба и бег в колонне по одному, огибая предметы, поставленные в два ряда, боковой галоп с правой ноги. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения с платочками

• «Покажи платочек»

И. П.: ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.   

 1- выпрямить руки, показать платочек, 2- и. п.

• «Помаши платочком»

И. П.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз  

1- руки вверх, переложить платок из прав. руки в левую, помахать им;  

2-и. п.     То же в другую сторону.

• «Переложи платок»

И. П.: ноги на ш. п., руки внизу, платочек в правой руке.

1- наклон вправо, рука с платочком прямая в сторону, 

2- и. п., переложить платочек за спиной из правой руки в левую.   

То же в другую сторону.

• «Положи платочек»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, платочек внизу

1- сесть, положить платочек на пол, 2- и. п., руки на пояс,        

3- сесть,  взять платочек,  4- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, платочек внизу.    
   Прыжки с махом платочком.                                          

 III. Перестроение в колонну по одному, ходьба и бег со сменой ведущего, проверка осанки.

1-16 ноября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба в колонне по одному на носках, руки за головой, на пятках, руки за спину, лёгкий бег, ходьба. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения без предметов

• «Хлопок вверху»

И. П.: ноги слегка расставлены,  руки внизу

1- руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши, 2- и. п.

• «Качаем головой»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1- наклон головы вправо, 2- и. п.,  3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Наклонись вперёд»

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

1- наклон вперёд, руками коснуться носочков, 2- и.п.

• «Маятник»

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

1- наклон вправо, 2- наклон влево

• «Приседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе

1 -  присесть, руки вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки-звёздочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу

1 – ноги врозь, руки вверх,   2- и.п.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-30 ноября
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба  и бег с остановкой по сигналу воспитателя.

II. Упражнения с палкой

• «Палку вверх» 

И. П.: основная стойка, палка внизу.   

1- поднять  палку на грудь; 2 – палку вверх;  3 – палку на грудь; 4 – и.п.                   

• «Наклоны вниз».   

 И. П.: стойка ноги врозь, палка внизу 

1 – палку вверх;     2 – наклон к правой ноге;     

3 – выпрямиться, палку вверх;  4 – и.п.        

То же к левой ноге.

• «Приседания»

И. П.: основная стойка, палка на плечах 

1- 2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо;    

3 – 4- и.п.
• «Лёжа на животе»

И.П.: лёжа на животе, палка в согнутых руках перед собой.       
1 – прогнуться, палку вперёд – вверх;   2 – вернуться в и.п.
• «Прыжки»

И. П.: основная стойка,  палка хватом сверху шире плеч внизу.  

1 – прыжком ноги врозь, палку вверх;   

2 – прыжком ноги вместе. На счёт 1-8.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

1-16 декабря

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба  и бег  в колонне по одному за первым и последним.

II. Упражнения без предметов

• «Руки вверх»

.И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

1 – руки поднять через стороны вверх, хлопнуть в ладоши;   2 – и.п.
• «Голова качается»

 И. П.: ноги вместе, руки на поясе 

1 – наклон головы вправо;  2 – и.п.;  3 – наклон головы влево;   4 – и.п.

• «Наклоны в стороны» 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны.                                   

1 – наклон вправо, левая рука через верх касается правой руки;

 2 – и.п.   То же в другую сторону (руки не опускать).
• «Наклоны вниз»

 И. П.: ноги вместе, руки на поясе 

1 – наклон вниз, коснуться руками носков (колени не сгибать); 2 – и.п.  
• «Удержи равновесие»                                                                         

И. П.: ноги слегка расставлены, руки внизу.                                 

1 – 3 – поднять правую ногу, руки в стороны, 2 – и.п. 

То же с левой ногой.
• «Прыжки» 

И. П.:  ноги вместе, руки на поясе. 

В: прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-30 декабря
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба  и бег врассыпную с нахождением своего места в колонне по сигналу.

II. Упражнения  с мячом

• «Покажи мяч».                  

 И. П.: ноги на ширине плеч, мяч внизу в обеих руках (хват с боков)

1 – мяч к груди,    2 – вперёд,    3 – к груди,    4 – и.п.                                
• «Повороты в стороны».                                  

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч перед грудью, в вытянутых руках

1 - поворот вправо,   2 – и.п.,  3 – поворот влево,   4 – и.п.  
• «Вверх - вниз»                                                                          

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч у груди

1 – поднять мяч вверх над головой, 2 – и.п., 

3 – наклониться, коснуться мячом пола, 4 – и.п.

• «Наклоны с мячом» 

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч вверху;   

1 – наклон вправо, 2 – и.п.,      3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Пружинки» 

И.П.: пятки вместе, носки врозь, мяч впереди.  

1 – 3 – пружинки;  4 -  и.п.   

• «Прыжки с мячом» 

И.П.: ноги вместе, мяч у груди 

1 – ноги врозь, мяч вверх;  2 -  и.п.   

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба приставляя пятку к носку, лёгкий бег, ходьба.

1-16 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба в колонне по одному по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются.

II. Упражнения без предметов.

• «Шаг в сторону».       

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища .   
 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову;  2 – приставить ногу, вернуться в и.п. 
То же влево.

• «Приседания»

И. П.: ноги на ширине ступни,  руки на поясе.    
1- 3- пружинистые приседания, руки вперёд;     4 - вернуться в и. п.
• «Повороты»

И. П.: стойка ноги на ширине плеч,  руки вдоль туловища. 

 1- согнуть руки перед грудью;  2-поворот вправо, руки в стороны;      
   3 – выпрямиться, руки перед грудью;   4- и.п.     То же влево.

• «Хлопок под коленом» 

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;   4 – и.п.    То же левой ногой.
• «Наклоны» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе.        

1– шаг вправо; 2–наклон вправо; 3–выпрямиться; 4–и.п.    То же влево.

• «Прыжки» 

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища. На счёт 1-8 прыжки на правой ноге, пауза, прыжки. 
16-31  января
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба и бег в колонне по одному, на сигнал «Цапля! » - остановиться, поднять ногу, руки в стороны, на сигнал «Лягушки» - присесть на корточки, руки на колени.

II. Упражнения с веревочкой

• «Веревочку вверх»

И. П.:  ноги на ширине плеч,  веревочка внизу.    

1- веревочку вперед,  2- вверх,  3- вперед,  4- и. п.

• «Положи веревочку»

И. П.: ноги на ширине плеч,  веревочка в вытянутых вперед руках. 

1 - наклон вниз, положить веревочку на пол,  2- встать, руки на пояс,  

3- наклон вниз, взять веревочку,   4- и. п.

• «Повороты»

И. П.: стоя, ноги на ширине плеч,  веревочку вперед.  

1- поворот вправо,     2-и. п.     То же в другую сторону.

• «Наклоны»

И. П.: ноги на ширине плеч,   веревочка вверху.  

1- наклон вправо, 2- и. п., то же в другую сторону

• «Полуприседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, веревочка внизу.                    

1- присесть, веревочка вперед, 2-и. п., то же в другую сторону

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, веревочка внизу.

Прыжки – ноги врозь, веревочка вверх, ноги вместе, веревочка вниз.
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег со сменой ведущего. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения «Спортивная разминка»

• «Бег на месте»

И. П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе

Поочерёдно отрываем пятки от пола, носки на месте (1-2 мин.)

• «Силачи»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки

1- с силой согнуть руки к плечам, 2-и. п.

• «Боковая растяжка»

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

1 – наклон вправо, левая рука над головой, 

2 - и. п.,    то же в другую сторону.

• «Посмотри за спину»

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

1 – поворот вправо, левой рукой плавно толкаем правое плечо назад и 

смотрим за спину, 2 - и. п.,   то же в другую сторону.

• «Выпады в стороны»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1 -  выпад правой ногой вправо, спина прямая, 2 – и.п., то же влево.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 1 – 3 – прыжки на месте, 

4 – прыгнуть как можно выше.

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба, приставляя пятку одной ноги к носку другой, лёгкий бег, ходьба.

16-28 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения с кубиками

• «Кубики вверх»

И. П.: основная стойка, кубики в обеих руках внизу    

1 – кубики в стороны;  2 – кубики вверх, ударить ими один о другой;  

3 – кубики в стороны;  4 – вернуться в и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, кубики внизу

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, кубики у плеч 

1 – 2 наклониться вперёд, положить кубики на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять кубики, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка, кубики у плеч 

1 – присесть, кубики вперёд;       2 – вернуться в и.п.  

• «Ноги вверх» 

И. П.: лёжа на спине, кубики в обеих прямых руках за головой. 

1 – 2 - поднять прямые ноги вверх, коснуться кубиками колен;     

3 – 4 - вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.

1-16 марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба на пятках, на носочках, на внешней стороне стопы,  легкий бег. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения «Потанцуем»

• «Встретились»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены

1- развести руки в стороны, улыбнуться, 2- и. п.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, развести руки в стороны, 2-и. п., то же в др.сторону

• «Пятка, носок»

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

1 - правая нога на пятку, присесть, и. п.,    2 - левая нога на пятку, 

3 - правая нога на носок, и. п.   4 - левая нога на носок

• «Наклонились весело»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1 - наклон вправо, улыбнулись, 2 - и. п., то же в другую сторону

• «Танцуют ножки»

И. П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе

1 -  выпад вправо, левая нога на пятке поворачивается налево, 

2 - и. п., то же в левую сторону

• «Звездочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу. 1 - руки вверх, ноги в сторону, 2- и. п.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

16-31 марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба в колонне по одному между предметами, ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения на гимнастической скамейке.

• «Руки в стороны» 

И. П.: - сидя верхом на скамейке, руки на поясе 

1– руки в стороны;   2 – руки за голову;          

3 – руки в стороны;  4 – и.п.

• «Наклоны» 

И.П. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе.                         

1 – руки в стороны;  2 – наклон вправо (влево);     

3 – выпрямиться, руки в стороны;  4 – вернуться в и.п. 
• «Ноги вверх» 

И.П. – лёжа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки;                 

1 – 2 поднять прямые ноги вверх;   3-4 вернуться в и.п.

• «Шаг на скамейку» 

И.П. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища.                    

1 – шаг правой  нагой на скамейку;     

2 – шаг левой ногой на скамейку;            

3 – шаг правой ногой со скамейки;   

4 – то же левой.     Поворот кругом  (3-4 раза).
• «Прыжки»     

И.П. – стоя боком к скамейке, руки произвольно.               

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки, на счёт 1-8; поворот кругом и повторение прыжков.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному между скамейками.
1-16 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба в колонне по одному по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег м/предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения без предметов.

• «Шаг в сторону».       

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища.   
 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову;  2 – приставить ногу, вернуться в и.п. 
То же влево.

• «Приседания»

И. П.: ноги на ширине ступни,  руки на поясе.    
1- 3- пружинистые приседания, руки вперёд;   4 - вернуться в и. п.
• «Повороты»

И. П.: стойка ноги на ширине плеч,  руки вдоль туловища.    

 1- согнуть руки перед грудью;  2-поворот вправо, руки в стороны;     
  3 – выпрямиться, руки перед грудью;   4- и.п.     То же влево.

• «Хлопок под коленом» 

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;   4 – и.п.    То же левой ногой.
• «Наклоны» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе.        

1– шаг вправо; 2–наклон вправо; 3–выпрямиться; 4–и.п.    То же влево.

• «Прыжки» 

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища. На счёт 1-8 прыжки на правой ноге, пауза, прыжки. 
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

16-30 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба в колонне, на сигнал «Зайцы!» три прыжка на двух ногах. Бег врассыпную, на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, руки на пояс.  Ходьба и бег чередуются. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения с мячом большого d
• «Шаг в сторону - мяч вверх»

И. П.: основная стойка, мяч в обеих руках внизу

1 – шаг вправо, мяч вверх;  2 – приставить левую ногу;     

3 – шаг влево;   4 – вернуться в и.п.

• «Наклон вперёд»

И. П.: стойка ноги врозь, мяч на груди         

1 – мяч вверх;  2 – 3 – наклон вперёд, прокатить мяч от одной ноги к др.;  

4 – вернуться в и.п.

• «Приседания»

И. П.: стойка ноги на ширине ступни, мяч на груди 

1 – 2 – присесть, мяч вперёд, руки прямые;  3 – 4 и.п.

• «Ноги вверх»

И. П.: сидя ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади.

1 – 2 – поднять ноги вверх, скатить мяч на живот и поймать его.

• «Покажи мячик»

И. П.: основная стойка, мяч внизу                           

1 – 2 – поднимаясь на носки, мяч вверх;   3 – 4 и.п.

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, мяч зажат коленями.  Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.                      

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения без предметов.

• «Руки вверх»

И. П.: - основная стойка, руки вдоль туловища; 

1- 2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться,  

3 – 4 и.п.
• «Приседания»          

И. П.: - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой.                

1-2 – присесть медленным движением, руки в стороны;   3- 4 и.п.       

• «Хлопок в ладоши».             
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 – и.п.  То же к левой ноге. 

• «Ногу вверх»

И. П.: - стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол.        

1 – поднять правую ногу назад-вверх;  2 – вернуться в и.п. То же левой ногой.                             
• «Повороты»          

И. П.: - стойка в упоре на коленях, руки на поясе                

1 – поворот вправо, правую руку вправо;   2 – вернуться  в и.п.   То же влево.                             
• «Прыжки»

И.П. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе.  Выполняется   под  счёт 1-8 

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному.

16-31 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения с мешочками

• «Мешочек вверх»

И. П.: основная стойка, мешочек в правой руке внизу    

1 –  в стороны, вверх, передать мешочек в левую руку;   2 – и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, мешочек на голове

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, руки вверх

1 – 2 наклониться вперёд, положить мешочек на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять мешочек, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка,  мешочек на голове

1 – присесть;       2 – вернуться в и.п.  

• «Ноги вверх» 

И. П.: лёжа на спине, мешочек в обеих прямых руках за головой. 

1 – 2 - поднять прямые ноги вверх, коснуться мешочком колен;     

3 – 4 - вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища перед мешочком, лежащими на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг мешочка  в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.

Старший дошкольный возраст (6-7лет)
У детей подготовительной группы движения становятся более координированными и точными, развиваются мелкие движения кисти и пальцев рук, произвольные память и внимание, наблюдательность. 

Все это создает условия для осознанного качественного выполнения упражнений, в большей мере самостоятельно, по словесному указанию взрослого. 

Во вводной части виды ходьбы и бега разнообразны — по диагонали, «змейкой», со сменой направления. 

Длительность бега — 35-40 секунд. Дети чередуют 8 прыжков и ходьбу на месте. Чередование повторяется 2 раза. 

Виды прыжков: 
 на двух ногах на месте; 

 на двух ногах, продвигаясь вперед; 

 ноги в стороны, вместе; 

 поочередно на правой и левой ноге; 

 со скакалкой. 

Длительность утренней гимнастики — 10-12 минут. 

Комплексы состоят из 5-6 упражнений. 

Упражнения повторяются 8-10 раз. 

Взрослый использует, в основном, словесные указания, поскольку подбор упражнений практически такой же, как и для старшего возраста, но с некоторыми усложнениями. 

Взрослый может обратить внимание детей на дыхание: «Раз, два, три — выдох». 

При разучивании наиболее сложных упражнений взрослый сочетает объяснение с демонстрацией упражнения (самостоятельно или с помощью одного из детей). 

                                             1-16 сентября 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения «Петрушки»

• «Тарелочки»

И. П.:  пятки вместе, носки врозь, руки внизу.    

1- хлопнуть перед грудью прямыми руками,   

 2- 3 – скользящие движения вверх - вниз,     4- и. п.

• «Повороты с отведением рук в стороны»

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

1 – поворот вправо, развести прямые руки в стороны, 

2- и.п.,     то же влево.

• «Хлопки под коленом»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе.  

1- поднять правую ногу, согнутую в колене, хлопнуть под коленом,

2-и. п.,   то же с левой ноги.

• «Наклоны вперёд»

И. П.: ноги на ширине плеч,   руки в стороны.  

1- наклониться вперёд, отвести прямые руки назад,    2 – и.п.

• «Петрушки танцуют»

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

1- наклон вправо, 2-и. п., 3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Петрушки прыгают»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 

Прыжки – ноги врозь, ноги вместе. На счёт 1-2.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

16-30 сентября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба скрестным шагом.  Ходьба  «Великаны» и «Гномы», лёгкий бег, ходьба. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения с мячом

• «Подбрось-поймай»

И. П.: ноги слегка расставлены,  мяч у груди, хват снизу

1- подбросить мяч,  2- и. п.

• «Покажи соседу»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч в прямых руках перед грудью

1- поворот вправо, показали мяч соседу, 2- и. п., то же влево

• «Наклоны»

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч над головой, в прямых руках

1- наклон вправо, 2- и.п., 

3- наклон влево, 4 - и. п. 

• «Переложи мяч»

И. П.: ноги слегка расставлены, мяч внизу, в правой руке

1- поднять руки через стороны вверх, переложить мяч из правой руки в левую, 
2- и. п., то же в другую сторону

• «Приседания с мячом»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, мяч у груди

1 -  присесть, вынести мяч вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, мяч у груди

В: прыжки – ноги врозь, мяч вверх, ноги вместе, мяч у груди

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 октября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба на носках, на пятках с разным положение рук. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения без предметов

• «Поклонись головой»

И. П.: ноги вместе,  руки на поясе

1- наклон головы вперёд,      2- и. п.,    3 – наклон назад,   4 – и.п.

• «Рывки руками»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью, согнуты в локтях

1- рывок руками перед грудью, 

2- поворот вправо, прямые руки развести в стороны,   то же влево.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, правую руку за спину, левую – на правое плечо,

 2- и.п.,      то же в левую сторону.

• «Наклоны - скручивания»

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

1- наклон вправо, левая рука над головой тянется вправо, правая - за спиной тянется влево,    2 – и.п.,    то же в левую сторону.

• «Стойкий оловянный солдатик»

И. П.: стоя на коленях, руки прижаты к туловищу

1 -  отклониться назад, задержаться, 2- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

В:  на счёт 1 – 8 прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-31 октября
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег в колонне по одному, огибая предметы, поставленные в два ряда, боковой галоп с правой ноги. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения с платочками

• «Покажи платочек»

И. П.: ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.   

 1- выпрямить руки, показать платочек, 2- и. п.

• «Помаши платочком»

И. П.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке, опущен вниз  

1- руки вверх, переложить платок из прав. руки в левую, помахать им;  

2-и. п.     То же в другую сторону.

• «Переложи платок»

И. П.: ноги на ш. п., руки внизу, платочек в правой руке.

1- наклон вправо, рука с платочком прямая в сторону, 

2- и. п., переложить платочек за спиной из правой руки в левую.   

То же в другую сторону.

• «Положи платочек»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, платочек внизу

1- сесть, положить платочек на пол,    2- и. п., руки на пояс,        

3- сесть,  взять платочек,     4- и. п.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, платочек внизу.       Прыжки с махом платочком.                                          

 III. Перестроение в колонну по одному, ходьба и бег со сменой ведущего, проверка осанки.
1-16 ноября

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба в колонне по одному на носках, руки за головой, на пятках, руки за спину.  Лёгкий бег, меняя направление по сигналу воспитателя, ходьба. Перестроение в три колонны.

II. Упражнения без предметов

• «Хлопок вверху»

И. П.: ноги слегка расставлены,  руки внизу

1- руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши,     2- и. п.

• «Качаем головой»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1- наклон головы вправо, 2- и. п.,  3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Наклонись вперёд»

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

1- наклон вперёд, руками коснуться носочков, 2- и.п.

• «Маятник»

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

1- наклон вправо, 2- наклон влево

• «Приседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе

1 -  присесть, руки вперёд, 2- и. п.

• «Прыжки-звёздочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу

1 – ноги врозь, руки вверх,   2- и.п.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-30 ноября
I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения с палкой

• «Палку вверх» 

И. П.: основная стойка, палка внизу.   

1- поднять  палку на грудь; 2 – палку вверх;  3 – палку на грудь; 4 – и.п.                   

• «Наклоны вниз».   

 И. П.: стойка ноги врозь, палка внизу 

1 – палку вверх;       2 – наклон к правой ноге;     

3 – выпрямиться, палку вверх;     4 – и.п.        

То же к левой ноге.

• «Приседания»

И. П.: основная стойка, палка на плечах 

1- 2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо;    

3 – 4- и.п.
• «Лёжа на животе»

И.П.: лёжа на животе, палка в согнутых руках перед собой.       
1 – прогнуться, палку вперёд – вверх;      2 – вернуться в и.п.
• «Прыжки»

И. П.: основная стойка,  палка хватом сверху шире плеч внизу.  

1 – прыжком ноги врозь, палку вверх;   

2 – прыжком ноги вместе. На счёт 1-8.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.
1-16 декабря

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба спиной вперед,   бег  в колонне по одному за первым и последним. Перестроение в три колонны
II. Упражнения без предметов

• «Руки вверх»

.И. П.: ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

1 – руки поднять через стороны вверх, хлопнуть в ладоши;   2 – и.п.
• «Голова качается»

 И. П.: ноги вместе, руки на поясе 

1 – наклон головы вправо;  2 – и.п.;  3 – наклон головы влево;   4 – и.п.

• «Наклоны в стороны» 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны.                                   

1 – наклон вправо, левая рука через верх касается правой руки;

 2 – и.п.       То же в другую сторону (руки не опускать).
• «Наклоны вниз»

 И. П.: ноги вместе, руки на поясе 

1 – наклон вниз, коснуться руками носков (колени не сгибать);   2 – и.п.  
• «Удержи равновесие»                                                                         

И. П.: ноги слегка расставлены, руки внизу.                                 

1 – 3 – поднять правую ногу, руки в стороны, 2 – и.п. 

То же с левой ногой.
• «Прыжки» 

И. П.:  ноги вместе, руки на поясе. 

В: прыжки на двух ногах на месте.

III. Перестроение в колонну по одному, лёгкий бег, ходьба.

16-30 декабря

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег врассыпную с нахождением своего места в колонне по сигналу.

II. Упражнения  с мячом

• «Покажи мяч».                  

 И. П.: ноги на ширине плеч, мяч внизу в обеих руках (хват с боков)

1 – мяч к груди,    2 – вперёд,    3 – к груди,    4 – и.п.                                
• «Повороты в стороны».                                  

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч перед грудью, в вытянутых руках

1 - поворот вправо,   2 – и.п.,  3 – поворот влево,   4 – и.п.  
• «Вверх - вниз»                                                                          

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч у груди

1 – поднять мяч вверх над головой, 2 – и.п., 

3 – наклониться, коснуться мячом пола, 4 – и.п.

• «Наклоны с мячом» 

И. П.: ноги на ширине плеч, мяч вверху;   

1 – наклон вправо, 2 – и.п.,      3 – наклон влево, 4 – и.п.

• «Пружинки» 

И.П.: пятки вместе, носки врозь, мяч впереди.  

1 – 3 – пружинки;  4 -  и.п.   

• «Прыжки с мячом» 

И.П.: ноги вместе, мяч у груди 

1 – ноги врозь, мяч вверх;  2 -  и.п.   

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба приставляя пятку к носку, лёгкий бег, ходьба.

1-16 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  Ходьба в колонне по одному по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. Перестроение в три колонны.
II. Упражнения без предметов.

• «Шаг в сторону».       

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища .    
  1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову;  2 – приставить ногу, вернуться в и.п. То же влево.

• «Приседания»

И. П.: ноги на ширине ступни,  руки на поясе.    
1- 3- пружинистые приседания, руки вперёд;     4 - вернуться в и. п.
• «Повороты»

И. П.: стойка ноги на ширине плеч,  руки вдоль туловища.                
 1- согнуть руки перед грудью;  2-поворот вправо, руки в стороны;       
  3 – выпрямиться, руки перед грудью;   4- и.п.     То же влево.

• «Хлопок под коленом» 

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;   4 – и.п.    То же левой ногой.
• «Наклоны» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе.        

1– шаг вправо; 2–наклон вправо; 3–выпрямиться; 4–и.п.    То же влево.

• «Прыжки» 

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища. На счёт 1-8 прыжки на правой ноге, пауза, прыжки. 
16-31 января

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба и бег в колонне по одному, на сигнал «Цапля! » - остановиться, поднять ногу, руки в стороны, на сигнал «Лягушки» - присесть на корточки, руки на колени.

II. Упражнения с веревочкой

• «Веревочку вверх»

И. П.:  ноги на ширине плеч,  веревочка внизу.    

1- веревочку вперед,    2- вверх,     3- вперед,     4- и. п.

• «Положи веревочку»

И. П.: ноги на ширине плеч,  веревочка в вытянутых вперед руках. 

1 - наклон вниз, положить веревочку на пол,    2- встать, руки на пояс,  

3- наклон вниз, взять веревочку,   4- и. п.

• «Повороты»

И. П.: стоя, ноги на ширине плеч,  веревочку вперед.  

1- поворот вправо,     2-и. п.     То же в другую сторону.

• «Наклоны»

И. П.: ноги на ширине плеч,   веревочка вверху.  

1- наклон вправо, 2- и. п., то же в другую сторону

• «Полуприседания»

И. П.: пятки вместе, носки врозь, веревочка внизу.                    

1- присесть, веревочка вперед, 2-и. п., то же в другую сторону

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, веревочка внизу.

Прыжки – ноги врозь, веревочка вверх, ноги вместе, веревочка вниз.
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба в полуприседе,  бег змейкой. Перестроение в три колонны
II. Упражнения «Спортивная разминка»

• «Бег на месте»

И. П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе

Поочерёдно отрываем пятки от пола, носки на месте (1-2 мин.)

• «Силачи»

И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки

1- с силой согнуть руки к плечам, 2-и. п.

• «Боковая растяжка»

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

1 – наклон вправо, левая рука над головой, 

2 - и. п.,    то же в другую сторону.

• «Посмотри за спину»

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

1 – поворот вправо, левой рукой плавно толкаем правое плечо назад и 

смотрим за спину,          2 - и. п.,        то же в другую сторону.

• «Выпады в стороны»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1 -  выпад правой ногой вправо, спина прямая, 2 – и.п., то же влево.

• «Прыжки»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 1 – 3 – прыжки на месте, 

4 – прыгнуть как можно выше.

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба приставляя пятку одной ноги к носку другой, лёгкий бег, ходьба.

16-28 февраля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя.

II. Упражнения с кубиками

• «Кубики вверх»

И. П.: основная стойка, кубики в обеих руках внизу    

1 – кубики в стороны;     2 – кубики вверх, ударить ими один о другой;  

3 – кубики в стороны;     4 – вернуться в и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, кубики внизу

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, кубики у плеч 

1 – 2 наклониться вперёд, положить кубики на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять кубики, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка, кубики у плеч 

1 – присесть, кубики вперёд;       2 – вернуться в и.п.  

• «Ноги вверх» 

И. П.: лёжа на спине, кубики в обеих прямых руках за головой. 

1 – 2 - поднять прямые ноги вверх, коснуться кубиками колен;     

3 – 4 - вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.

1-16 марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба  на пятках, на носочках, на внешней стороне стопы. Подскоки с продвижением вперед. Легкий бег. Перестроение в три колонны
II. Упражнения «Потанцуем»

• «Встретились»

И. П.: ноги на ширине плеч., руки опущены

1- развести руки в стороны, улыбнуться, 2- и. п.

• «Повороты»

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

1- поворот вправо, развести руки в стороны, 2-и. п., то же в др.сторону

• «Пятка, носок»

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

1 - правая нога на пятку, присесть, и. п.,    2 - левая нога на пятку, 

3 - правая нога на носок, и. п.   4 - левая нога на носок

• «Наклонились весело»

И. П.: ноги вместе, руки на поясе

1 - наклон вправо, улыбнулись, 2 - и. п., то же в другую сторону

• «Танцуют ножки»

И. П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе

1 -  выпад вправо, левая нога на пятке поворачивается налево, 

2 - и. п., то же в левую сторону

• «Звездочки»

И. П.: ноги вместе, руки внизу. 1 - руки вверх, ноги в сторону, 2- и. п.

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

16-31 марта

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба в колонне по одному между предметами, ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны
II. Упражнения на гимнастической скамейке.

• «Руки в стороны» 

И. П.: - сидя верхом на скамейке, руки на поясе 

1– руки в стороны;   2 – руки за голову;          

3 – руки в стороны;  4 – и.п.

• «Наклоны» 

И.П. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе.                         

1 – руки в стороны;  2 – наклон вправо (влево);     

3 – выпрямиться, руки в стороны;  4 – вернуться в и.п. 
• «Ноги вверх» 

И.П. – лёжа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки;                 

1 – 2 поднять прямые ноги вверх;   3-4 вернуться в и.п.

• «Шаг на скамейку» 

И.П. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища.                    

1 – шаг правой  нагой на скамейку;     

2 – шаг левой ногой на скамейку;            

3 – шаг правой ногой со скамейки;   

4 – то же левой.     Поворот кругом  (3-4 раза).
• «Прыжки»     

И.П. – стоя боком к скамейке, руки произвольно.               

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки, на счёт 1-8; поворот кругом и повторение прыжков.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному между скамейками.
1-16 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба гимнастическим шагом, боковой галоп с изменением направления. Перестроение в три колонны
II. Упражнения без предметов.

• «Шаг в сторону».       

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища .     
 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову;  2 – приставить ногу, вернуться в и.п. 
То же влево.

• «Приседания»

И. П.: ноги на ширине ступни,  руки на поясе.    
1- 3- пружинистые приседания, руки вперёд;    4 -  и. п.
• «Повороты»

И. П.: стойка ноги на ширине плеч,  руки вдоль туловища.     

 1- согнуть руки перед грудью;  2-поворот вправо, руки в стороны;      
  3 – выпрямиться, руки перед грудью;   4- и.п.     То же влево.

• «Хлопок под коленом» 

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;   4 – и.п.    То же левой ногой.
• «Наклоны» 

И. П.: основная стойка, руки на поясе.        

1– шаг вправо; 2–наклон вправо; 3–выпрямиться; 4–и.п.    То же влево.

• «Прыжки» 

И. П.: основная стойка, руки вдоль туловища. На счёт 1-8 прыжки на правой ноге, пауза, прыжки. 
III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

16-30 апреля

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте. Ходьба  в колонне приставным шагом вперед-назад.  Бег врассыпную, ходьба. Перестроение в три колонны
II. Упражнения с мячом большого d
• «Шаг в сторону - мяч вверх»

И. П.: основная стойка, мяч в обеих руках внизу

1 – шаг вправо, мяч вверх;     

2 – приставить левую ногу;     

3 – шаг влево;      

4 – вернуться в и.п.

• «Наклон вперёд»

И. П.: стойка ноги врозь, мяч на груди         

1 – мяч вверх; 

2 – 3 – наклон вперёд, прокатить мяч от одной ноги к др.;  

4 – вернуться в и.п.

• «Приседания»

И. П.: стойка ноги на ширине ступни, мяч на груди 

1 – 2 – присесть, мяч вперёд, руки прямые;      

3 – 4 и.п.

• «Ноги вверх»

И. П.: сидя ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади.

1 – 2 – поднять ноги вверх, скатить мяч на живот и поймать его.

• «Покажи мячик»

И. П.: основная стойка, мяч внизу                           

1 – 2 – поднимаясь на носки, мяч вверх;      3 – 4 и.п.

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, мяч зажат коленями.  Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.                      

III. Перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба.

1-16 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте; ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны
II. Упражнения без предметов.

• «Руки вверх»

И. П.: - основная стойка, руки вдоль туловища; 

1- 2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться,  

3 – 4 и.п.
• «Приседания»          

И. П.: - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой.                

1-2 – присесть медленным движением, руки в стороны;   3- 4 и.п.       

• «Хлопок в ладоши».             
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 – и.п.  То же к левой ноге. 

• «Ногу вверх»

И. П.: - стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол.        

1 – поднять правую ногу назад-вверх;  2 – вернуться в и.п.    То же левой ногой.                             
• «Повороты»          

И. П.: - стойка в упоре на коленях, руки на поясе                

1 – поворот вправо, правую руку вправо;   2 – вернуться  в и.п.    То же влево.                             
• «Прыжки»

И.П. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе.  Выполняется   под  счёт 1-8 

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному.

16-31 мая

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки, повороты на месте.  ходьба и бег  в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя. Перестроение в три колонны
II. Упражнения с мешочками

• «Мешочек вверх»

И. П.: основная стойка, мешочек в правой руке внизу    

1 –  в стороны, вверх, передать мешочек в левую руку;  2 – и.п.
• «Повороты»  

И. П.: ноги на ширине плеч, мешочек на голове

1 – поворот вправо (влево), руки в стороны;   

2- вернуться в и.п.

• «Наклоны вперёд»  

И. П.: стойка на коленях, руки вверх

1 – 2 наклониться вперёд, положить мешочек на пол (подальше);   

3 – 4 наклониться, взять мешочек, вернуться в и.п.
• «Приседания»

И. П.: основная стойка,  мешочек на голове

1 – присесть;       2 – вернуться в и.п.  

• «Ноги вверх» 

И. П.: лёжа на спине, мешочек в обеих прямых руках за головой. 

1 – 2 - поднять прямые ноги вверх, коснуться мешочком колен;     

3 – 4 - вернуться в и.п.  

• «Прыжки»

И. П.: основная стойка, руки на поясе перед мешочком, лежащим   на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг мешочка  в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.       

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.
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