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Комплексы утренней гимнастики
Сентябрь
Комплекс 1

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка [4] , руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение).
8. Ходьба в колонне по одному.


Сентябрь

Комплекс 2
1. Ходьба в колонне по одному; бег между предметами (кубики, кегли или набивные мячи).
Упражнения с малым мячом
2. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, переложить мяч в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1–2 – поворот вправо (влево), ударить мячом о пол; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 – присесть, ударить мячом о пол, поймать его; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке. 1–4 – с поворотом вправо (влево) прокатить мяч вокруг туловища (6 раз).
6. Игровое упражнение «Пингвины». Дети стоят по кругу, зажимают мяч между колен и по сигналу воспитателя прыгают на двух ногах, продвигаясь по кругу, как пингвины.
7. Ходьба в колонне по одному.

Сентябрь
Комплекс 3
1. Игра «Фигуры».
Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. На сигнал воспитателя (удар в бубен) все останавливаются на месте, где их застала команда, и принимают какую-либо позу. Воспитатель отмечает наиболее удачные фигуры.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки за голову, правую (левую) ногу назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – поворот вправо (влево), правую руку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, руки вдоль туловища. 1–2 – сесть справа (слева) на бедро, руки вперед (рис. 24); вернуться в исходное положение (4–6 раз).
6. И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 – поднять вперед-вверх прямые ноги – угол (рис. 25); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах – левая вперед, правая назад, прыжком сменить положение ног. Выполняется под счет 1–8, затем пауза и снова прыжки (2–3 раза).
8. Игра «У кого мяч?»
Играющие образуют круг. Выбирается водящий, он становится в центр круга, а остальные дети плотно придвигаются друг к другу, руки у всех за спиной. Воспитатель дает кому-либо мяч (диаметр 6–8 см), и дети за спиной передают его по кругу. Водящий старается угадать, у кого мяч. Он говорит: «Руки!» – и тот, к кому обращаются, должен выставить вперед обе руки ладонями вверх, показывая, что мяча у него нет. Если водящий угадал, он берет мяч и становится в круг, а тот, у кого найден мяч, становится водящим. Игра повторяется.
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Рис. 24
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Рис. 25 
Сентябрь


Комплекс 4

1. Игровое задание «Быстро возьми!»
Дети образуют круг. По сигналу воспитателя ходьба, затем бег вокруг кубиков, которых должно быть на один или два меньше, чем детей. На сигнал: «Быстро возьми!» каждый играющий должен взять кубик и поднять его над головой. Тот, кто не успел взять кубик, считается проигравшим. Повторить 2 раза.
Упражнения с палкой
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вперед, правую (левую) ногу назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п. – основная стойка, палка на груди. 1 – присесть, палку вынести вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1–2 – поворот туловища вправо (влево), руки прямые, колени не сгибать; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п. – сидя ноги врозь, палка на коленях. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, коснуться носка правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (по 3 раза).
6. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, поднять палку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – вернуться в исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза.
8. Ходьба в колонне по одному с палкой в руках.
Октябрь

Комплекс 5

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вперед правой ногой, руки за голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон вправо (влево); 2 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – поворот туловища вправо (влево), коснуться правой рукой пятки левой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой ноге; на счет 5–8 прыжки на левой ноге. После небольшой паузы повторить прыжки.
7. Ходьба в колонне по одному.
Октябрь

Комплекс 6

1. Ходьба и бег в колонне по одному, перешагивая через шнуры (5–6 штук), положенные на расстоянии 40 см один от другого.
Упражнения с обручем
2. И. п. – основная стойка, обруч вниз. 1 – обруч вперед; 2 – обруч вверх; 3 – обруч вперед; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди, хват рук с боков. 1 – поворот туловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, хват рук с боков, обруч на груди. 1 – присесть, обруч вынести вперед; 2. – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – обруч вверх; 2 – наклон вперед к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – основная стойка около обруча, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 2–3 раза.
7. Игра «Автомобили».
Октябрь

Комплекс 7
1. Ходьба и бег между предметами змейкой.
Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 – мяч вверх; 2 – шаг вправо (влево); 3 – приставить ногу; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках перед собой. 1–2 – присесть, мяч вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1 – мяч вверх, руки прямые; 2 – поворот вправо (влево); 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз).
5. И. п. – сидя, ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади. 1–2 – поднять ноги вверх, скатить мяч на живот, поймать его; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, поднять мяч вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
7. Игровое упражнение «Не попадись».
Играющие располагаются вокруг шнура (черты), положенного в форме круга. В центре находится водящий-ловишка. Дети прыгают на двух ногах в круг и из круга по мере приближения ловишки. Тот, кого водящий успел запятнать (дотронуться), получает штрафное очко, но из игры не выбывает. Через 30–40 секунд игра останавливается, подсчитывают количество проигравших. Игра повторяется с другим водящим, выбранным не из числа ранее пойманных.
7. Ходьба в колонне по одному за самым ловким ловишкой.


Октябрь

Комплекс 8
1. Игровое упражнение «По мостику». Из шнуров или реек выкладывается дорожка (длина 3 м, ширина 25 см). На дорожке ставятся 2–3 кубика. Задание: пройти по мостику, перешагнуть препятствие и не упасть в речку. Бег врассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая руки к плечам, подняться на носки; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо (влево), правую руку в сторону; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вверху. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки вниз. Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза.
7. И. п. – основная стойка, руки вниз. 1–2 – руки через стороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
8. Ходьба в колонне по одному.




Ноябрь

Комплекс 9

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя с выполнением упражнений для рук, не прекращая ходьбы; бег врассыпную.
Упражнения с флажками
2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки вперед; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки у груди. 1 – поворот вправо (влево), правую руку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – наклон вперед к левой (правой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, небольшая пауза, затем повторить прыжки.
7. И. п. – основная стойка, флажки внизу 1–2 – правую ногу отставить назад на носок, флажки вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз).
8. Ходьба в колонне по одному.

Ноябрь

Комплекс 10
1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с гимнастической палкой
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить за голову, на плечи; 3 – палку поднять вверх (рис. 26); исходное положение (6–8 раз).
[image: Autogen_eBook_id25]
Рис. 26
3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, руки вперед; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
5. И. п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 – поворот туловища вправо (влево) (рис. 27); 2 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
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Рис. 27
6. И. п. – основная стойка, палка на груди хватом шире плеч, руки согнуты. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. И. п. – основная стойка, палка внизу 1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
8. Игровое упражнение «Фигуры».
Ноябрь

Комплекс 11

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с обручем
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в правой руке. 1 – махом обруч вперед; 2 – махом обруч назад; 3 – обруч вперед; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1–обруч вверх; 2 – наклониться вправо (влево), руки прямые; 3 – прямо, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 1–2 – присесть, обруч вперед; 3–4 – исходное положение.
5. И. п. – сидя ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – наклониться вперед, коснуться ободом носка правой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг обруча на счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза.
7. Игра «Великаны и гномы».
Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Великаны!» ходьба на носках, руки вверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе.

Ноябрь

Комплекс 12

1. Игра «Затейник».
Один из играющих выбирается затейником, он становится в середину круга. Остальные дети, взявшись за руки, идут по кругу вправо или влево и произносят:
Ровным кругом, друг за другом,
Мы идем за шагом шаг,
Стой на месте, дружно вместе
Сделаем вот так.
Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движение, а все дети должны повторить его. После двух повторений выбирается другой водящий.
Упражнения без предметов
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – правую руку к плечу; 2 – левую руку к плечу; 3 – правую руку вниз; 4 – левую руку вниз (4–5 раз).
3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть, руки вперед; 3 – встать, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, правую руку в сторону; 2 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой вперед, хлопок в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).
6. Игра «Удочка». Дети становятся по кругу, на небольшом расстоянии друг от друга. В центре воспитатель вращает по кругу шнур, к концу которого привязан мешочек с песком. По мере приближения мешочка дети выполняют прыжок вверх так, чтобы не задеть его. Тот, кто коснулся мешочка, делает шаг назад и выбывает из игры. После небольшой паузы игра повторяется, вновь участвуют все дети.
7. Ходьба в колонне по одному.

[bookmark: t15]Декабрь

Комплекс 13

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук по команде воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) змейкой.
Упражнения с кубиком
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1–2 – поднять руки через стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, положить кубик у носка левой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться, взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – присесть, кубик вперед, переложить в левую руку; 2 – встать, кубик в левой руке (6–7 раз).
5. И. п. – стойка в упоре на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо, положить кубик у носков ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо, взять кубик; 4 – вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. То же влево (по 3 раза).
6. И. п. – основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. Игровое упражнение «Великаны и гномы».

Декабрь

Комплекс 14

1. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную по всему залу.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, потянуться, руки вверх; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, руки внизу. 1 – руки за голову; 2–поворот вправо; 3–выпрямиться; 4–исходное положение. То же влево (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – присесть, руки вперед, хлопнуть в ладоши; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – мах правой (левой) ногой, хлопок в ладоши под коленом; 2 – исходное положение (6–8 раз).
7. Ходьба в колонне по одному.

Декабрь

Комплекс 15

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановиться, поднять согнутую в колене ногу, руки в стороны, продолжение ходьбы. На сигнал: «Лягушки!» остановиться, присесть, положить руки на колени. Бег врассыпную.
Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, поднять мяч вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. Поворот вправо (влево), ударить мячом о пол, поймать двумя руками (по 3–4 раза в каждую сторону). Темп произвольный.
4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. 1 – присесть, уронить мяч, поймать его; 2 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
5. И. п. – сидя ноги врозь, мяч внизу. 1 – поднять мяч вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться мячом пола; 3 – выпрямиться, поднять мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – лежа на спине, мяч за головой, руки прямые. 1 – поднять правую (левую) ногу вперед-вверх, коснуться мячом; 2 – исходное положение (5–6 раз).
7. Игровое упражнение «Передай мяч!»
Дети распределяются на несколько групп (по 5–6 человек). У одного из игроков мяч большого диаметра, и он перебрасывает его игрокам поочередно (построение – в круг, полукруг, шеренгу).
Декабрь

Комплекс 16

1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по команде воспитателя; бег врассыпную,
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – руки к плечам, пальцы сжать в кулаки; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – наклон туловища вправо; 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, руки за головой. 1 – руки в стороны;
2 – наклон вперед, коснуться пальцами пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1–2 – согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к коленям; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное сгибание и разгибание ног – велосипед (на счет 1–8), затем пауза и снова повторить серию движений ногами.
7. Игровое упражнение «Пингвины» (прыжки по кругу).
8. Игра «Угадай, кто позвал».
Дети становятся в круг. В центре круга водящий, он закрывает глаза. Кто-либо из ребят называет водящего по имени (тихим голосом). Если водящий отгадает, кто его позвал, то они меняются местами; если не отгадает, игра повторяется.

Январь

Комплекс 17

1. Ходьба в колонне по одному, по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. По одной стороне зала проводится одно задание, а по противоположной – другое.
Упражнения с палкой
2. И. п. – основная стойка, палка внизу, хват шире плеч. 1 – палку вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку положить на лопатки;
3 – палку вверх; 4 – палку вниз, вернуться в исходное положение (4–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка на груди. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, палка на груди. 1 – шаг вправо, палку вверх; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
5. И. п. – сидя ноги врозь, палка на груди. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, коснуться палкой носка правой ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
6. И. п. – основная стойка, палка на плечах. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе. На счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. Игровое упражнение «Великаны и гномы».

Январь

Комплекс 18

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с мячом
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу 1–мяч на грудь; 2 – мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч на груди. 1–3 – наклониться вперед и прокатить мяч от одной ноги к другой; 4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, мяч в согнутых руках внизу. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая туловище вправо, коснуться мячом пола у правого носка; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – присесть, мяч вынести вперед; 2 – исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. Выполнение произвольное.
7. И. п. – основная стойка перед мячом, руки вдоль туловища. Прыжки вокруг мяча в обе стороны на двух ногах, на правой и левой ноге, попеременно, в чередовании с небольшой паузой.
8. Игра «Эхо».
Январь

Комплекс 19
1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе. Бег в колонне по одному, бег врассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки за голову; 2 – приставить ногу, вернуться в исходное положение. То же влево (6–8 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1–3 – пружинистые приседания, руки вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – согнуть руки перед грудью; 2 – поворот вправо, руки в стороны (рис. 28); 3 – выпрямиться, руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз).
[image: Autogen_eBook_id27]
Рис. 28
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой вперед-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны (рис. 29); 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз).
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Рис. 29
7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге, небольшая пауза и снова на счет 1–8 прыжки на левой ноге. Повторить 2 раза.
8. Игровое упражнение «Мяч водящему».
Дети распределяются на тройки, один из них водящий. Водящий поочередно бросает мяч игрокам, а те возвращают его обратно. В ходе игры ребята могут меняться местами. Воспитатель следит за тем, чтобы дети не мешали друг другу.
Январь

Комплекс 20

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен – лошадки; обычная ходьба; легкий бег – руки в стороны, как птицы.
Упражнения с короткой скакалкой
2. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, скакалку вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – шаг вправо, скакалку вверх; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз).
4. И. п. – основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, скакалка на плечах. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
6. И. п. – ноги слегка расставлены, скакалка сзади внизу. Прыжки на двух ногах на месте с вращением скакалки вперед в чередовании с небольшой паузой. (Если дети недостаточно хорошо владеют умением прыгать через короткую скакалку, упражнение можно заменить.)
7. Игра «Великаны и гномы».

Февраль

      Комплекс 21

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с обручем
2. И. п. – основная стойка внутри обруча, руки вдоль туловища. 1 – присесть; 2 – взять обруч хватом с боков и встать, обруч на уровне пояса; 3 – присесть, положить обруч; 4 – встать, вернуться в исходное положение (6 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, обруч вертикально на полу хватом обеими руками сверху. 1–2 – опираясь на обод обруча руками, отвести правую ногу назад; 3–4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – присесть, обруч вперед, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п. – основная стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на счет 1–7, на счет 8 – прыжок из обруча. Повторить 2–3 раза.
7. Игровое упражнение «Великаны и гномы».

Февраль

     Комплекс 22

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сигналу воспитателя.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1–2 – отставить правую ногу назад на носок, одновременно поднять руки вверх через стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – мах правой ногой вперед; 2 – мах правой ногой назад; 3 – мах правой ногой вперед; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).
6. Игра «Удочка».
7. Ходьба в колонне по одному.
Февраль

      Комплекс 23

1. Ходьба на носках между предметами (кубики, кегли), поставленными в одну линию (расстояние между предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шнуры.
Упражнения с большой веревкой
Веревка лежит по кругу, дети располагаются по кругу на расстоянии двух шагов друг от друга.
2. И. п. – основная стойка лицом в круг, веревка хватом сверху обеими руками. 1 – веревку вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). То же левой ногой.
3. И. п. – стойка ноги врозь, веревка в обеих руках внизу. 1 – веревку вверх; 2 – наклониться вниз, коснуться пола (по возможности); 3 – выпрямиться, поднять веревку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).
4. И. п. – основная стойка, веревка хватом обеими руками сверху у груди. 1–2–присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – стойка в упоре на коленях, веревка внизу хватом сверху. 1 – поворот вправо (влево), коснуться рукой пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п. – стоя боком к веревке, лежащей на полу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах через веревку справа и слева, продвигаясь вперед, небольшая пауза и повторение прыжков (2–3 раза).
7. Игра «Угадай, кто позвал».
Февраль

Комплекс 24

1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу воспитателя; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с мячом
2. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой. Броски мяча вверх (невысоко) в произвольном темпе.
3. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих согнутых руках перед собой. Поворот туловища вправо, бросить мяч о пол, поймать его. То же с поворотом влево (по 3–4 раза в каждую сторону).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой на полу. Прокатить мяч вокруг себя вправо, помогая руками. То же выполнить влево (по 3 раза).
5. И. п. – лежа на спине, ноги прямые, мяч за головой. 1–2 – поднять ноги вверх медленным движением, коснуться их мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
6. И. п. – лежа на спине, мяч в обеих руках за головой, руки прямые. 1–2 – повернуться на живот, мяч в обеих руках; 3–4 – повернуться обратно на спину, вернуться в исходное положение (5–6 раз).
7. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1–2 – правую ногу назад на носок, мяч вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
8. Игра «Удочка».
[bookmark: t16]


Март

Комплекс 25

1. Игра «Великаны и гномы».
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 1–3 – три рывка руками в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – наклон туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты, ступни на полу, руки вдоль туловища. 1–2 – поднять таз, прогнуться, опираясь на ладони; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 – поднять правую ногу вперед-вверх; 2 – одновременным движением правую ногу опустить вниз, левую поднять вверх; 3 – левую ногу вниз, правую вверх; 4 – опустить правую ногу. После паузы повторить 2–3 раза.
6. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, коснуться руками носков правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
8. Игра «Не попадись!» (прыжки в круг и из круга по мере приближения водящего).
Март

Комплекс 26

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


Март

Комплекс 27

1. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения со скакалкой
2. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1 – правую ногу назад на носок, скакалку вверх; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – скакалку вверх; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – сидя ноги врозь, скакалку на грудь. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться скакалкой носков ног; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И. п. – стойка в упоре на коленях, скакалка внизу. 1–2 – сесть справа на бедро, скакалку вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
6. И. п. – лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, скакалку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
7. И. п. – основная стойка. Прыжки на двух ногах через короткую скакалку, вращая ее вперед. Темп индивидуальный.
8. Игровое упражнение «Эхо».
Март

Комплекс 28

1. Ходьба в колонне по одному, по кругу с поворотом по команде воспитателя; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с кеглями
2. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – кегли вверх; 3 – кегли в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед к правой ноге, поставить кегли у носка; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять кегли, вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (4–6 раз).
4. И. п. – стоя в упоре на коленях, кегли у плеч. 1 – поворот вправо, поставить кеглю у пятки правой ноги; 2 – поворот влево, поставить кеглю у пятки левой ноги; 3 – поворот вправо, взять кеглю; 4 – поворот влево, взять кеглю (4–6 раз).
5. И. п. – сидя ноги врозь, кегли у груди. 1–2 – наклон вперед, коснуться кеглями пола между носков ног (рис. 30); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
[image: Autogen_eBook_id29]
Рис. 30
[image: Autogen_eBook_id30]
Рис. 31
6. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – присесть, кегли вынести вперед; 2 – исходное положение (6–7 раз).
7. И. п. – основная стойка, кегли на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кеглей в обе стороны (рис. 31). Повторить 2–3 раза.
8. Ходьба в колонне по одному.

Апрель

Комплекс 29

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

Комплекс 30
1. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя.
Упражнения с палкой
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – поднять палку на грудь; 2 – палку вверх; 3 – палку на грудь; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон к правой ноге; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, палка на плечах. 1–2 – присесть медленным движением, спину и голову держать прямо; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, палку вперед-вверх; 2 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, палка хватом сверху шире плеч внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2 раза).
7. Ходьба в колонне по одному.

Апрель

Комплекс 31

1. Ходьба в колонне по одному между предметами; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения на гимнастической скамейке
2. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево) (рис. 32); 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
[image: Autogen_eBook_id31]
Рис. 32
4. И. п. – лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки; 1–2 поднять прямые ноги вверх (рис. 33); 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
5. И. п. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой на скамейку; 2 – шаг левой ногой на скамейку; 3 – шаг правой ногой со скамейки; 4 – то же левой. Поворот кругом. Повторить упражнение 3–4 раза.
6. И. п. – стоя боком к скамейке, руки произвольно. На счет 1–8 прыжки на двух ногах вдоль скамейки; поворот кругом и повторение прыжков.
7. Ходьба в колонне по одному между скамейками.

Апрель

Комплекс 32

1. Игра «Эхо».
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки в стороны; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
3. И. п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 1–3 – пружинистые приседания, руки вперед; 4 – исходное положение (5–7 раз).
[image: Autogen_eBook_id32]
Рис. 33
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки согнуть перед грудью; 2 – поворот вправо, руки развести в стороны; 3 – руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же в левую сторону (6 раз).
5. И. п. – ноги параллельно, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – согнуть правую ногу, положить на колено; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
6. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – с поворотом вправо сесть на правое бедро; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза).
7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на правой и левой ноге под счет воспитателя 1–8. Повторить упражнение 1–3 раза.
8. Ходьба в колонне по одному.
Май

Комплекс 33

1. Ходьба в колонне по одному, выполняя упражнения для рук по сигналу воспитателя – руки в стороны, за голову, на пояс; бег врассыпную.
Упражнения с малым мячом
2. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, переложить мяч в другую руку; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – наклон к правой ноге; 2–3 – прокатить мяч от правой ноги к левой и обратно; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (4–5 раз).
4. И. п. – стойка на коленях, мяч в обеих руках. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая туловище вправо, коснуться мячом пола; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).
5. И. п. – сидя на полу, мяч зажат между стопами ног, руки в упоре сзади. 1–2 – поднять прямые ноги, стараясь не уронить мяч; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – лежа на спине, мяч в прямых руках за головой. 1–2 – поднять вперед прямые руки и правую ногу, коснуться ее мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
7. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Ударять мячом о пол правой рукой, ловить мяч двумя руками. Темп произвольный.
8. Игра «Удочка».

Май

Комплекс 34

1. Игра «Догони свою пару».
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, потянуться; 3–4 – исходное положение (6 раз),
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спину. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо, руки вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правой рукой коснуться пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).
5. И. п. – стойка в упоре на коленях, опираясь на ладони о пол. 1–2 – выпрямить колени, приняв положение упора согнувшись; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
6. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед грудью. 1–2 – прогнуться, руки вынести вперед; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).
7. Ходьба в колонне по одному.
Май

Комплекс 35

1. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры. Бег, перешагивая через бруски (или кубики).
Упражнения с флажками
2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – шаг вправо, флажки в стороны; 2 – наклон вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
4. И. п. – основная стойка, флажки у плеч. 1–2 – присед, флажки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – поднять правую ногу, коснуться палочками колена; 3 – опустить ногу, флажки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком в исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза.
7. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – правую ногу назад на носок, флажки вверх; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
8. Ходьба в колонне по одному.
Май

Комплекс 36

1. Ходьба и бег в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя.
Упражнения с кольцом (кольцеброс)
2. И. п. – основная стойка, кольцо в прямых руках перед собой хватом двумя руками за середину снаружи. 1–2 – повернуть кольцо выкрутом рук до положения обратным хватом; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, кольцо в обеих руках хватом руками за середину снаружи. 1 – присесть, кольцо вверх; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кольцо в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, переложить кольцо в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (6–7 раз).
5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 1 – поднять левую согнутую ногу, переложить под ней кольцо в другую руку; 2 – опустить ногу, руки вниз. То же правой ногой (6 раз).
6. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кольцо внизу хватом обеих рук за середину снаружи. 1 – прямые руки вперед; 2 – наклониться, коснуться кольцом пола; 3 – выпрямиться, кольцо вперед; 4 – исходное положение (6 раз).
7. И. п. – основная стойка, кольцо на голове, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой вправо; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг левой ногой влево; 4 – приставить правую ногу, исходное положение (6–7 раз).
8. Игра «Фигуры».
[bookmark: t17]

Июнь

Комплекс 37

1. Игровое упражнение «Быстро в колонну».
Упражнения с кеглями
2. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – кегли вверх; 3 – кегли в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, кегли у груди. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед, коснуться кеглями пола; 3 – выпрямиться, кегли в стороны; 4 – исходное положение (5–7 раз).
4. И. п. – стойка на коленях, кегли у плеч. 1–2 – поворот вправо, коснуться пола у пятки правой ноги; 3–4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).
5. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1–2 – присесть, кегли вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки на поясе, кегли на полу. Прыжки на двух ногах, на правой и левой поочередно вокруг кеглей в обе стороны.
7. Ходьба в колонне по одному.
Июнь

Комплекс 38

1. Ходьба и бег по кругу, по сигналу воспитателя изменить направление движения и продолжить ходьбу. Бег врассыпную с остановкой на сигнал.
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, коснуться пола между пятками ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – правую ногу в сторону, руки в стороны; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
6. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони с опорой о пол. 1 – поднять вверх правую прямую ногу; 2 – опустить ногу, вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
7. И. п. – лежа на животе, прямые руки вытянуты вперед. 1 – прогнуться, руки вперед-вверх; 2 – исходное положение (5–7 раз).
8. Игра «Удочка».
Июнь

Комплекс 39

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками – змейкой; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с кубиками
2. И. п. – основная стойка, кубики в обеих руках внизу. 1 – кубики в стороны; 2 – кубики вверх, ударить ими один о другой; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–7 раз).
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Рис. 34
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Рис. 35
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубики внизу. 1 – поворот вправо (влево), руки в стороны; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз).
4. И. п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 1–2 – наклониться вперед, положить кубики на пол (подальше) (рис. 34); 3–4 – наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, кубики у плеч. 1 – присесть, кубики вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – лежа на спине, кубики в обеих прямых руках за головой. 1–2 – поднять прямые ноги вверх, коснуться кубиками колен (рис. 35); 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с небольшой паузой (2–3 раза).
8. Ходьба в колонне по одному с кубиками в руках.
Июнь

Комплекс 40

1. Ходьба в колонне, на сигнал воспитателя: «Зайцы!» три прыжка на двух ногах. Бег врассыпную, на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, руки на пояс. Ходьба и бег чередуются.
Упражнения с обручем
2. И. п. – основная стойка, обруч внизу хватом с боков. 1 – обруч вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – поднять обруч вертикально; 2 – наклониться, коснуться ободом пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, хват руками за верхний край обруча, стоящего на полу. 1–2 – опираясь на обруч, отвести назад-вверх правую ногу; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, обруч на полу. Прыжки в обруч, затем из обруча, поворот кругом и повторить прыжки. Выполняется под счет воспитателя в среднем темпе, несколько раз подряд.
7. Игра «Мышеловка».
Июль

Комплекс 41

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя поворот в другую сторону в движении. Бег с поворотом в другую сторону также в движении; ходьба и бег врассыпную;
Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 – шаг вправо, мяч вверх; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг влево; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч на груди. 1–мяч вверх; 2–3 – наклон вперед, прокатить мяч от одной ноги к другой; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч на груди. 1–2 – присесть, мяч вперед, руки прямые; 3–4 – исходное положение.
5. И. п. – сидя ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади. 1–2 – поднять ноги вверх, скатить мяч на живот и поймать его (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, мяч вверх; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
7. Игра «Автомобили».
Ходьба по кругу – автомобили поехали в гараж руки в положении «вращают руль».
Июль

Комплекс 42

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, обычная ходьба. Бег с остановкой по сигналу воспитателя. Ходьба и бег чередуются.
Упражнения со скакалкой
2. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вдвое внизу. 1–2 – выпад вправо, скакалку вверх; 3–4 – исходное положение. То же влево (6–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалку вынести вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
4. И. п. – стойка нога врозь, скакалка на груди. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться пола между носками ног; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (5–7 раз).
5. И. п. – лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, скакалку вперед; 2 – исходное положение.
6. И. п. – основная стойка, скакалка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, скакалку вверх; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2–3 раза).
7. Игра «Угадай по голосу».
Комплекс 43
1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами; ходьба и бег на противоположной стороне площадки с перешагиванием через шнуры (бруски).
Упражнения без предметов
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны за голову; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
3. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед к правой ноге, коснуться носка ноги пальцами рук; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (по 6 раз).
4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – поворот вправо, коснуться пятки правой ноги; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 5–6 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – сесть справа на бедро, руки вперед; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 3–6 раз).
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге; на счет 1–8 прыжки на левой ноге (2 раза).
7. Игра малой подвижности по выбору детей.
Июль

Комплекс 44

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с изменением направления движения по сигналу воспитателя.
Упражнения с палкой
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить палку за голову на плечи; 3 – палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, палку вперед; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – в исходное положение (6 раз).
5. И. п. – основная стойка, палку на грудь. 1–2 – присесть, палку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – правую ногу в сторону на носок, палку вперед; 2 – исходное положение. То же влево (5–7 раз).
7. Игровое упражнение «Фигуры».
8. Ходьба в колонне по одному.

Август

Комплекс 45

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием бедра, как лошадки. Бег, помахивая руками, как крылышками – бабочки.
Упражнения с обручем
2. И. п. – основная стойка, руки внизу, обруч в правой руке. 1 – махом руки вперед, переложить обруч в левую руку; 2 – опустить руки; 3 – махом руки вперед, переложить обруч в правую руку; 4 – исходное положение (4–6 раз).
3. И. п. – стойка ноги врозь, обруч в обеих руках хватом с боков. 1 – поднять обруч вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (6 раз).
4. И. п. – основная стойка, обруч хватом сверху перед ногами. 1 – шаг правой ногой в обруч; 2 – шаг левой ногой в обруч; 3 – шаг правой ногой назад из обруча; 4 – шаг левой ногой из обруча (6–8 раз).
5. И. п. – стойка на коленях, обруч на груди хватом с боков. 1 – поворот вправо, руки прямые; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз).
6. И. п. – основная стойка, обруч у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз).
7. И. п. – основная стойка перед обручем, руки вдоль туловища. Прыжки вокруг обруча в обе стороны (2–3 раза).
Август

Комплекс 46
1. Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную.
Упражнения с мячом малого диаметра
2. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках внизу. Броски мяча вверх (невысоко) и ловля его двумя руками. Темп произвольный.
3. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – согнуть правую ногу в колене, переложить под ней мяч в левую руку; 2 – опустить ногу, мяч остается в левой руке. То же левой ногой (6 раз).
4. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. Поворот вправо (влево), ударить мячом о пол, поймать его двумя руками (рис. 36). То же слева. Темп произвольный.
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Рис. 36
5. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Присесть, одновременно ударяя мячом о пол, и поймать мяч (рис. 37). Выполняется произвольно.
6. И. п. – стойка ноги расставлены, мяч в правой руке. Подбросить мяч вверх и поймать его после отскока о пол (броски вверх правой или левой рукой, ловля мяча двумя руками).
7. Игра «Удочка».
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Рис. 37 Комплекс 47
1. Ходьба в колонне по одному друг за другом; ходьба и бег врассыпную.
Упражнения без предметов
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1–4 – вращение рук вперед; 5–8 – вращение рук назад (6–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, руки за головой. 1–2 – присесть, руки поднять вверх; 3–4 – исходное положение (5–7 раз).
4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – мах правой ногой вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой (левой) ногой, руки в стороны; 2 – наклон вправо, руки за голову; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз).
6. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1–2 – наклон вперед, руками скользить до носков ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–3 – прыжки на месте; 4 – прыжок с оборотом на 180°. Повторить несколько раз.
8. Ходьба в колонне по одному.


Август

Комплекс 48

1. Ходьба и бег по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя.
Упражнения с флажками
2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вверх, скрестить; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз).
3. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вперед; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).
4. И. п. – стойка в упоре на коленях, флажки у плеч. 1 – поворот вправо (влево), флажок в сторону; 2 – исходное положение (6 раз).
5. И. п. – стойка ноги врозь, флажки за спиной. 1 – флажки в стороны; 2 – наклониться вперед, скрестить флажки перед собой; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз).
6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, затем небольшая пауза; на счет 1–8 прыжки на правой (левой) ноге в чередовании с небольшой паузой.
7. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – правую ногу назад на носок, флажки в стороны; 2 – исходное положение. То же левой ногой (5–7 раз).
8. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке над головой.
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Подборка дыхательных упражнений.

«Цветок распускается»
И.п.: руки на затылке, локти сведены (нераскрывшийся бутон). 
Выполнение: медленно, поднимаясь на носки, вытянуть руки вверх и в стороны – вдох (цветок раскрывается). Возвращение в и.п. – выдох. Медленно, 4-6 раз. 

«Поднимаем выше груз»
И.п.: основная стойка, руки опущены вниз, впереди, сжаты в кулаках. 
Выполнение: медленно поднять руки до уровня грудной клетки – вдох.  Возвращение в и.п. – выдох –  6-8 раз. 

«Лес шумит»
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Выполнение:   наклон вправо – вдох. В и.п. – выдох, наклон влево – вдох, в и.п. – выдох. 5-6 раз.

«Травушка колышется»
И.п.: основная стойка, руки опущены вниз. 
Выполнение: поднять руки вверх, плавно покачивать кистями рук – вдох, опустить руки вниз – выдох. 4-5 раз.

«Травушка растет»
И.п.:  стоя на коленях, руки к плечам.
Выполнение:  поднять руки вверх, покачать плавно вправо и влево – вдох. Опустить руки на плечи – выдох. 3-5 раз.

«Грибок»
И.п.:  глубокий присед, руки обхватывают колени (грибок маленький).
Выполнение: медленно выпрямиться, разводя руки в стороны, немного отводя голову назад – вдох (грибок растет). 6-8 раз.

«Насос»
И.п.:  ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение: глубоко вдохнуть и на выдохе медленно наклониться вправо (правая рука скользит вдоль  туловища к колену, левая – вверх до уровня груди). На вдохе вернуться в и.п.; то же влево. 4-5 раз в каждую сторону. 

«Вертолет»
И.п.:  ноги на ширине плеч, руки в стороны.
Выполнение: глубоко вдохнуть, не меняя положения рук; повернуться вправо – выдохнуть; вернуться в и.п. – вдохнуть. То же влево.4-5 раз в каждую сторону. 


«Хлопушка»
И.п.:  ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны.
Выполнение: глубоко вдохнуть, наклониться вперед, хлопнуть ладонями по коленях – выдох. Вернуться в и.п. – вдох. 4-5 раз.

 «Здравствуй, солнышко»
И.п.:  ноги на ширине плеч, руки за спиной опущены вниз.
Выполнение: медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу; руки шире плеч, голову поднять вверх – вдох. Медленно вернуться в и.п. – выдох. 4-5 раз. 

«Рубка дров»
И.п.:  ноги на ширине плеч, руки вверх, за головой. Пальцы сцеплены.
Выполнение: вдохнуть, быстро наклониться вперед, округлив спину. Мах руками между ног. Громкий мощный выдох. Плавно вернуться в и.п., вдох диафрагмой. 

«Лыжник»
И.п.:  стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги как бы на ширине лыжни. Правая рука впереди (кисть «сжимает лыжную палку»). Левая рука далеко сзади, кисть раскрыта. 
Выполнение: вдохнуть, плавно присесть. Правую руку вниз, назад к бедру. Левая рука выносится вперед, вдох. 4-6 раз. 

«Пловец»
И.п.: ноги на ширине плеч, руки вперед – вверх, кисть сжата, как для «гребка» 
Выполнение: на каждый «гребок» как при плавании баттерфляем. Затем руку вниз, назад к бедрам. Легко согнув ноги в суставах и увеличив наклон, - мощный выдох, руки через стороны вверх – вперед, кисти расслаблены – вернуться в и.п., раздувая живот диафрагмальным вдохом. 6-7 раз.

«Лягушка»
И.п.:  упор лежа, опираясь прямыми руками об пол.
Выполнение: 1 – упор присев (одновременно мощный выдох); 2 – вернуться в и.п. толчком, диафрагмальный вдох. 4 раза.

        15.      «Ворона»
Села ворона на забор и решила развлечь всех прекрасной песней. То вверх поднимет голову, то в сторону поворачивает. И всюду слышно ее карканье.
Дети делают вдох носом и на выходе произносят
Протяжно «Кар!» (5-6 раз)
Ворона так громко каркала, что охрипла. И стала каркать беззвучно.
Дети выполняют упражнение с закрытым ртом (5-6 раз)












Физкультминутки


	      А в лесу растет черника.
А в лесу растет черника,
 Земляника, голубика (хлопают в ладоши).
Чтобы ягоду сорвать, 
Надо глубже приседать (приседают).
Нагулялся я в лесу.
Корзинку с ягодой несу (ходьба на месте).

	                  Космонавт.
В небе ясном солнце светит,
Космонавт летит в ракете (потягивания – руки вверх).
А в низу леса, поля –
Расстилается земля (низкий наклон вперед, руки разводятся в стороны).

	                      Кот Антипка.
Кот Антипка жил у нас           (встали руки на поясе)
Он встает с лежанки в час      (потянулись руки вверх вдох)
В два на кухни крал сосиски (наклоны влево – вправо).
В три сметану ел из миски    (наклоны вперед – руки на поясе).
Он в четыре умывался       (наклоны головы к плечам влево – вправо)
В пять по коврику катался    (повороты влево - вправо).
В шесть тащил сельдей из кадки      (рывки руками перед грудью).
В семь играл с мышами в прятки     (хлопки спереди сзади).
В восемь хитро щурил глазки          (приседания).
В девять ел и  слушал сказки           (хлопки в ладоши)
В десять шел к лежанке спать         (прыжки на месте).
Потому что в час вставать               (шагаем на месте).

	                В темном лесу есть избушка. 
В темном лесу есть избушка          (дети шагают)
Стоит задом наперед                      (дети поворачиваются).
В той избушке есть старушка       (грозят пальцем)
Бабушка Яга живет                        (грозят пальцем другой руки).
Нос крючком,                                 (показывают пальчиком)
Глаза большие,                               (показывают)
Словно угольки горят                   (покачивают головой)                                                                 

	           Шел король по лесу.
Шел король по лесу, по лесу,
Нашел себе принцессу.
Давай с тобой попрыгаем, попрыгаем,
Ещё разок попрыгаем, попрыгаем,
И ручками похлопаем, похлопаем,
И ножками потопаем, потопаем.


	                Раз грибок,  два грибок.
По тропинке леший шёл,
На поляне гриб нашел (ходьба на месте).
Раз грибок, два грибок,
Вот и полный кузовок (приседания)
Леший охает: устал
От того, что приседал
Леший сладко потянулся (потягивание руки вверх).
А потом назад прогнулся,
А потом вперед прогнулся
И до пола дотянулся (наклоны вперед и назад)
И налево, и на право
Повернулся. Вот и славно (повороты туловища вправо и влево)
Леший выполнил разминку
И уселся на тропинку (дети садятся).

	      Фонопедическое упражнение «Муха»
Над медведем возле уха
Целый час жужжала муха:
«Ж-ж-ж»
Комары летят
Летят и пищат:
«З-з-з, З-з-зу и - укушу!З-з-з»
«Ж-ж-ж» - «З-з-з» 
(текст произносят, разным по высоте голосом: за муху – низким, за комара – высоким)

	          Мишка гири поднимает.
Мишка до пяти считает,
Мишка гири поднимает (имитация поднимания гирь)
Раз, два, три, четыре, пять (сохранить положение «руки вверх»)
буду гири опускать!
Пять, четыре, три, два, один.

	           Как у наших у зверят.
Как у наших у зверят (хлопаем в ладоши)
Лапки весело стучат:
Топ-топ-топ; топ-топ-топ (топанье ногами)
А устали ножки, хлопают ладошки:
Хлоп –хлоп- хлоп, хлоп – хлоп – хлоп (хлопки в ладоши)
А потом вприсядочку (приседание)
Пляшут звери рядышком (прыжки на месте)
А как пустятся бежать – (бег на месте)
Никому их не догнать.


	     А ну, попробуйте!
А ну, попробуйте, ребята,
От зайчат не отставать
И заданья сложные 
Быстро выполнять.
Сколько елочек зелёных,
Столько сделайте наклонов.
Сколько маленьких кружков,
Столько сделайте прыжков.
Сколько на лугу коров,
Столько сделайте хлопков.
Приседайте столько раз,
Сколько шариков у нас. 
(После каждого вопроса, показывается соответствующая картинка. Дети считают количество нарисованных предметов, показывают на пальцах, и все выполняют указанное движение заданное количество раз)

	           Мы сегодня рисовали.
Мы сегодня рисовали,
Наши пальчики устали.
Пусть немного отдохнут
Снова рисовать начнут.
Дружно локти отведем
Снова рисовать начнём. 
(Кисти рук погладили, встряхнули, размяли)


	             Золотая песенка.
Как хорошо в гостях у осени
Среди берёзок золотых…(кружимся на месте)
Подольше б золота не сбросили,
Стоял бы лес багрян и тих. (остановились, машут плавно руками вверх – вниз, влево – вправо)
Почаще б солнышко усталое
Гостило в золотом лесу, (руки на пояс, наклоны туловища влево - вправо)
Чтоб защитить от ветра шалого
Лесную позднюю красу. (повороты туловища влево – вправо)
Деревья все осенним днем
 Красивые такие! (плавные движения руками вверх – вниз)
Сейчас мы песенку споём
Про листья золотые! (присели)

	
      Серая лошадка.
Цок, цок, цок, цок!
Я лошадка – серый бок! 
(поочерёдное топанье одной ногой, затем другой)
Я копытцем постучу, (ходьба на месте)
Если хочешь – прокачу! (легкий бег на месте)
Посмотри, как я красива,
Хороша и хвост и грива 
(руки на поясе, наклоны туловища вправо –влево)
Цок, цок, цок, цок!
Я лошадка – серый бок! (кружимся на месте)

	             Серенькие перышки.
Воробьи – воробушки, (похлопывание руками по бокам)
Серенькие перышки! (махи руками вверх – вниз)
Клюйте, клюйте крошки 
(стучим кулачками перед собой один о другой)
У меня с ладошки! (дуем на раскрытые ладони)
Нет, с ладошки не клюют 
(развели руки в стороны, пожали плечиками)
И погладить не дают. 
(руки на пояс наклоны туловища влево - вправо)
Как бы нам поладить,
Чтоб дались погладить? (хлопки в ладоши)


	    Хлопья белые.
Хлопья белые летят, (легкий бег на месте)
Холоднее стало, (приседания)
Только, зимушка ребят 
(наклоны туловища вправо – влево)
Ты не испугала. (прыжки на месте)
Нет! Нет! Ты не испугала.


	           Листопад.
Тучи в небе кружатся, 
(дети плавно покачиваются с ноги на ногу)
Что ни шаг, то лужица 
(ходьба на месте с высоким подниманием колен)
День осенний хмурится, 
(руки на поясе – повороты влево вправо)
Листопад на улице (кружатся на месте).
По дороге стелется (легко бегут по кругу).
Желтая метелица.

	          Рыжие клены.
Все клены стали рыжие, (руки подняли вверх, покачали руками)
И ни один не дразнится 
(повороты туловища влево – вправо, руки в стороны)
Раз всё равно все рыжие, (руки подняли вверх)
Кому, какая разница? (покачали плечами)

	                Рыжие белочки.
Листики падают, осень пришла 
(махи руками вверх – в стороны – вниз)
Рыжие белочки,
 Как  у вас дела? (наклоны вперед)
- Мы набрали шишек
Для своих детишек (прыжки на месте)
Листьев полное дупло –
Будет нам зимой тепло (повороты туловища влево – вправо).
Листики падают, 
Осень пришла (махи руками вверх – в стороны – вниз)
Рыжие белочки,
 Как  у вас дела (приседания)
 - Насушила ягод, 
Чтоб  хватило на год  (махи руками вверх – в стороны – вниз).


    Я мороза не боюсь.
Я мороза не боюсь,
С ним я крепко подружусь.
Подойдет ко мне Мороз,
Тронет руку, тронет нос (надо показать руки, нос)
Значит, надо не зевать, 
Прыгать,  бегать играть (движения)

	

         Наши красные цветки.
Наши красные цветки
Распускают лепестки (плавно поднимают руки вверх)
Ветерок чуть дышит,
Лепестки колышет (качание руками влево – вправо)
Наши красные цветки
Закрывают лепестки, (присели, спрятались)
Головой качают, (движения головой влево – вправо)
Тихо засыпают.


	          Вот так яблоко!
Вот так яблоко! (встали)
Оно – (руки в стороны)
Соку сладкого полно (руки на поясе)
Руку протяните, (протянули руки вперед)
Яблоко сорвите (руки вверх).
Стал ветер веточку качать, (качаем вверху руками)
Трудно яблоко достать (подтянулись)
Подпрыгну, руку протяну (подпрыгнуть)
И быстро яблоко сорву! (хлопок в ладоши над головой)
Вот так яблоко! (встали)
Оно – (руки в стороны)
Соку сладкого полно (руки на поясе)



	          Я чайник – ворчун.
Я чайник – ворчун, хлопотун, сумасброд, (шагаем на месте)
Я всем напоказ выставляю живот, 
(руки на пояс, повороты туловища влево – вправо)
Я чай кипячу, клокочу и кричу (хлопаем в ладоши)
- Эй, люди, я с вами чай пить хочу! (прыжки на месте)

	          Я на скрипочке  играю.
Я на скрипочке  играю,  
Тили – тили – тили (показывают, как играют на скрипочке)
Скачут зайки на лужайке,
Тили – тили – тили (прыгаем)
А теперь на барабане.
Бум – бум – бум, (хлопаем в ладоши)
Трам – трам – трам! (топаем ногами)
В страхе зайки разбежались по кустам (присели).


	
              Я иду, и ты идешь.
Я иду, и ты идешь  - раз, два, три (шагаем на мете).
Я пою, и ты поешь - раз, два, три (хлопаем в ладоши)
Мы идем, и мы поем - раз, два, три (прыжки на месте)
Очень дружно мы живем - раз, два, три (шагаем на месте)

	                    Часы.
Тик – так, тик – так –
Все часы идут вот так:
Тик – так (наклоны головы то к одному, то к другому плечу).
Смотри скорей, который час:
Тик – так, тик – так, тик – так (раскачивайтесь в такт маятника).
Налево – раз, направо – раз,
Мы тоже можем так. (Ноги вместе, руки на поясе. На счет «раз» голову наклоните к правому плечу,  затем – к левому, как часики)
Тик – так, тик – так.

	                  Самолет.
Руки в стороны – в полет
Отправляем самолет,
Правое крыло вперед,
Левое крыло вперед.
Раз – два – три – четыре –
Полетел наш самолет.
(Ноги врозь, руки в стороны, поворот вправо, поворот влево)

	         Прыгайте кузнечики.
Поднимайте плечики,
Прыгайте кузнечики,
Прыг – скок, прыг – скок.
Сели травушку покушаем,
Тишину  послушаем,
Тише, тише, высоко,
Прыгай на носках легко 
(Надо оттолкнуться одной ногой и мягко приземлиться на другую).

	             Подрастает зернышко.
Подрастает зернышко – 
Потянулось к солнышку.
С ветерком оно играет,
Ветерок его качает,
К земле низко прижимает – вот как весело играет!
(Потянулись, руки вверх, прогнулись, наклоны туловища присели)

	
                                   Паучок.
	Паучок под лавку
Упал
Ненароком лапку
Сломал
В городскую лавку
Сходил
И другую лапку
Купил.
	(На строки 1-3 все произвольно прыгают на двух ногах. Со словом «сломал» переходят на прыжки на одной ножке. На две последние строки исполняют подскок с поочередным выставлением ноги на пятку)



 




	               Оловянный солдатик стойкий.
Оловянный солдатик стойкий,
На одной ноге постой-ка.
На одной ноге постой-ка. (стоим на правой ноге)
Если ты солдатик стойкий.
Ногу левую – к груди,
Да смотри – не упади! (шагаем на месте)
А теперь постой на левой, (стоим на левой ноге)
Если ты солдатик смелый (прыжки на месте)


	                Наши алые цветки.
Наши алые цветки
Распускают лепестки (плавно поднимают руки вверх)
Ветерок чуть дышит, 
Лепестки колышет (качание руками влево – вправо)
Наши алые цветки
Закрывают лепестки, (присели, спрятались)
Головой качают (качание головой влево – вправо)
Тихо засыпают.


	                  Насос.
	А  теперь насос включаем,
Воду из реки качаем,
Влево – раз, вправо – два,
Потекла ручьём вода,
Раз, два, три, четыре – (3 раза)
Хорошо мы потянулись.

	(Наклон вправо, левая рука скользит вверх вдоль туловища (до подмышечной впадины); 

наклон влево, движение вверх правой рукой)




	
    На поляне кедр могучий.
На поляне кедр могучий
Задевает кроной тучи.
Рядом с ним растет сосна,
К небу тянется она 
(стоя на правой ноге, тянем руки вверх, затем то же на левой)
Мы внизу грибочки ищем
И в траве усердно рыщем.
Раз – грибок и два – грибок, 
Положи их в кузовок.
(Наклониться вперед и коснуться правой рукой левой ступни, потом наоборот)

	          Мы с друзьями.
Солнечным погожим днем 
Мы с друзьями в лес идем.
Мы с тобой несем корзинки
Вот хорошая тропинка! (ходьба на месте)
Собираем землянику,
Ищем вкусную чернику,
Голубику, костянику,
Кисловатую бруснику (наклоны вперед)
А вокруг полно малины.
Пройти мимо не могли мы.
Собираем по кустам
Здесь отличные места! (повороты влево – вправо)


	                     Мишка вылез из берлоги.
Мишка вылез из берлоги,
Огляделся на пороге (повороты влево – вправо)
Потянулся он со сна: (потягивания – руки вверх)
К нам опять пришла весна.
Чтоб скорей набраться сил, 
Головой медведь крутил (вращения головой)
Наклонился взад – вперед, (наклоны вперед – назад)
Вот он по лесу идет 
Ищет мишка корешки
И трухлявые пеньки.
В них съедобные личинки –
Для медведя витаминки 
(наклоны: правой рукой коснуться левой ступни, потом наоборот)
Наконец медведь наелся
И на брёвнышко уселся (дети садятся)

	           Ложка – это ложка.
Ложка – это ложка, (шагаем на месте)
Ложкой  суп едят (хлопаем в ладоши)
Кошка – это кошка (шагаем на месте)
У кошки семь котят (хлопаем в ладоши)
Тряпка – это тряпка, (шагаем на месте)
Тряпкой вытру стол (прыжки на месте)
Шапка – это шапка, (шагаем на месте)
Оделся и пошел (прыжки на месте)
А я придумал слово, (руки в стороны – на пояс)
Смешное слово – плим (присели)
Я повторяю снова (наклоны туловища вправо – влево)
Плим, плим, плим! (присели)
Вот прыгает и скачет (прыжки на месте)
Плим, плим, плим!  (шагаем на месте)
И ничего не значит (прыжки на месте)
 Плим, плим, плим!  (шагаем на месте)


	                  Если нравится тебе.
(Педагог поет песню и показывает движения. Дети подпевают и вслед за воспитателем делают движения)
Если нравится тебе, то делай так (два щелчка пальцами над головой)
Если нравится тебе, то делай так (два хлопка в ладоши)
Если нравится тебе, то делай так (два хлопка за коленками)
Если нравится тебе, то делай так (два притопа ногами)
Если нравится тебе, то ты скажи: «Хорошо»
Если нравится тебе,
То и другим ты покажи,
Если нравится тебе,
То сделай все.

	                           Долго, долго.
Долго, долго мы лепили 
(руки сцеплены в замок; круговые вращения руками)
Наши пальцы утомились (встряхивание кистями рук)
Пусть немножко отдохнут 
(поглаживание каждого пальчика по очереди)
И опять лепить начнут
Дружно руки разведем (развели руки в стороны)
И опять лепить начнем (хлопаем в ладоши).

	                  Дождь!
Дождь! Дождь! Надо нам 
Расходиться по домам! (шагаем на месте)
Гром! Гром, как из пушек.
Нынче праздник для лягушек (прыжки на месте)
 Град! Град! Сыплет град,
Все под крышами сидят (присели хлопки в ладоши).
Только мой братишка в луже ловит рыбу нам на ужин 
(шагаем на месте) 

	           Дети утром рано встали.
Дети утром рано встали,
За грибами в лес пошли (ходьба на месте)
Приседали, приседали,
Белый гриб в траве нашли (приседания)
На пеньках растут опята,
Наклонитесь к ним, ребята,
Наклоняйся, раз, два, три,
И в лукошко набери! (наклоны)
Вон на дереве орех,
Кто подпрыгнет выше всех? (прыжки)
Если хочешь дотянуться,
Надо сильно потянуться (потягивания – руки вверх)
Три часа в лесу бродили,
Все тропинки исходили, (ходьба на месте)
Утомил всех долгий путь
Дети сели отдохнуть (дети садятся)
  

	              Вышли уточки на луг.
Вышли уточки на луг, кря–кря-кря! (шагаем)
Пролетел веселый жук,
Ж – ж –ж! (машем руками – крыльями)
Гуси шеи выгибают,
Га – га – га! (круговые вращения шеей)
Клювом перья расправляют (повороты туловища вправо – влево)
Ветер ветки раскачал? (качаем поднятыми вверх руками)
Шарик тоже зарычал
Р-р-р! (руки на поясе, наклонились вперед, смотрим перед собой)
Зашептал в воде камыш, 
Ш-ш-ш! (подняли вверх руки, потянулись)
И опять настала тишь,
Ш-ш-ш (присели).

	                 Вышли мышки. 
Вышли мышки как-то раз 
(ходьба на месте, или продвигаясь вперед в колонне)
Поглядеть, который час 
(повороты влево, вправо, пальцы «трубочкой» перед глазами)
Раз, два, три, четыре (хлопки над головой в ладоши)
Мышки дернули за гири
(руки вверх и приседание с опусканием рук «дернули за гири»)
Вдруг раздался страшный звон, (хлопки перед собой)
Убежали мышки вон (бег на месте или к своему месту)

	                       Выросли деревья в поле.
Выросли деревья в поле,
Хорошо расти на воле! (потягивание – руки в стороны)
Каждое старается, к небу, к солнцу тянется (потягивание руки вверх)
Вот подул веселый ветер, закачались тут же ветки, 
(дети машут руками)
Даже толстые стволы
Наклонились до земли (наклоны вперед)
Вправо, влево, взад-вперед –
Так деревья ветер гнет (наклоны вправо, влево, вперед- назад)
Он их вертит, он их крутит.
Да когда же отдых будет? (вращение туловищем)

	                       В понедельник.
В понедельник я купался, (изображаем купание)
А во вторник – рисовал, (изображаем рисование)
В среду долго умывался, (умываемся)
А в четверг в футбол играл. (бег на месте)
В пятницу я прыгал, бегал, (прыгаем)
Очень долго танцевал (кружатся на месте), 
А в субботу, в воскресенье (хлопки в ладоши)
Целый день я отдыхал 
(дети садятся на корточки, руки под щеку – засыпаем).

	             Под елочкой.
Вот под елочкой зеленой (встали)
Скачут весело вороны (прыжки)
Кар – кар – кар (громко хлопки над головой)
Целый день они кричали (повороты туловища влево – вправо)
Спать ребятам не давали (наклоны туловища вправо – влево)
Кар – кар – кар (громко хлопки над головой)
Только к ночи умолкают (машут руками как крыльями)
И все вместе умолкают (машут руками как крыльями)
И все вместе засыпают (садятся на корточки руки под щеку – засыпают)
Кар – кар – кар (тихо)

	                 Во дворе стоит сосна.
Во дворе стоит сосна,
К небу тянется она.
Тополь вырос рядом с ней,
Быть он хочет подлинней.
(стоя на одной ноге,  потягиваемся – руки вверх, потом то же стоя на другой ноге)
Ветер сильный налетал,
Все деревья раскачал (наклоны корпуса вперед – назад)
Ветки гнутся взад – вперед,
Ветер их качает гнет (рывки руками перед грудью)
Мы размялись от души
И на место вновь спешим. (дети идут на места)

	               Вместе по лесу идем.
Вместе по лесу идем, 
Не спешим, не отстаем.
Вот выходим мы на луг (ходьба на месте)
Тысяча цветов вокруг! (потягивание руки в сторону)
вот ромашка, василек,
Медуница, кашка, клевер.
Расстилается ковер 
И на право и на лево 
(Наклониться и коснуться левой стопы правой рукой, потом наоборот).
К небу ручки протянули,
Позвоночник растянули (потягивание – руки вверх)
Отдохнуть мы все успели
И на место снова сели.

	             Ветер тихо клен качает.
	Ветер тихо клен качает,
Вправо влево наклоняет.
Раз – наклон и два наклон,
Зашумел листвою клен 
	(ноги на ширине плеч, руки за голову. Наклоны туловища вправо и влево).




	                  Вверх рука и вниз рука.
	Вверх рука и вниз рука.
Потянули их слегка.
Быстро поменяли руки!
Нам сегодня не до скуки 
Приседания с хлопками:
Вниз хлопок и вверх – хлопок.
Ноги руки разминаем,
Точно знаем – будет прок 
Крутим – вертим головой,
Разминаем шею. Стой!
	одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки


приседания, хлопки в ладоши над головой


вращение головой вправо влево




	       Будем прыгать и скакать!
Раз, два, три, четыре, пять!
Будем прыгать, и скакать! (прыжки на месте)
Наклонился правый бок (наклоны туловища влево - вправо)
Раз, два, три.
 Наклонился левый бок.
Раз два три.
А сейчас поднимем ручки (руки вверх)
И дотянемся до тучки 
Сядем на дорожку, (присели на пол)
Разомнем мы ножки
Согнем правую ножку (сгибаем ноги в колене)
Раз два три!
Согнем левую ножку.
Раз, два, три.
Ноги высоко подняли (подняли ноги вверх)
И немного подержали.
Головою покачали (движения головой)
И все дружно вместе встали.

	             А часы идут, идут.
Тик-так, тик-так,
В доме кто умеет так?
Это маятник в часах,
Отбивает каждый такт (наклоны влево – вправо)
А в часах сидит кукушка,
У неё своя избушка. (дети садятся в глубокий присед)
Прокукует птичка время,
Снова спрячется за дверью, (приседания)
Стрелки движутся по кругу.
Не касаются друг друга (вращение туловищем вправо)
Повернемся мы с тобой
 Против стрелки часовой (вращение туловищем влево)
А часы идут, идут, (Ходьба на месте)
Иногда вдруг отстают (замедление ходьбы)
А бывает, что спешат,
Словно убежать хотят! (бег на месте)
Если их не заведут,
 То они совсем встают (дети останавливаются).

	Мы ногами топ-топ,
Мы руками хлоп-хлоп!
Мы глазами миг-миг,
Мы плечами чик-чик,
Раз – сюда, два – туда,
Повернись вокруг себя.
Раз – присели, два – привстали,
Руки кверху все подняли, раз два, раз-два,
Заниматься нам пора! (движения по тексту)

	Раз – подняться, подтянуться,
Два – согнуться, разогнуться,
Три – в ладоши три хлопка,
Головою три кивка.
На четыре руки шире,
Пять – руками помахать,
Шесть – на стульчик сесть опять 
(движения выполняют по тексту).

	Руки подняли и помахали –
Это деревья в лесу.
Локти согнули, кисти встряхнули –
Ветер сбивает росу.
Плавно руками помашем –
Это к нам птицы летят.
Как они сядут, покажем –
Крылья мы сложим назад 
(движения выполняют по тексту).

	Вот стоит изба –
Может, в ней весна?
Тук-тук-тук!
Разбудил весну этот стук.
Распахнулись ворота,
И пришла весна - красна!
Разбудила лес весенний,
Землю солнышком согрела.

	Отдых нам – физкультминутка,
Занимай свои места.
Раз – присели, два привстали,
Сели – встали, сели – вали –
Ванькой-встанькой словно стали.
А потом пустились вскачь,
Будто мой упругий мяч 
(соответствующие движения)

		Солнечные зайчики
Играют на стене.
Поманю их пальчиком –
Пусть – бегут ко мне!
Ну, лови, лови скорей –
Вот,  вот, вот – левей, левей!
Прыг-скок, прыг-скок –
Убежал на потолок!
	воспитатель с помощью зеркала пускает солнечные зайчики на стене, дети стараются их поймать




	                        Стайка рыбок.
	Плавают рыбешки в нашей   
                                   речке чистой,
Плавают рыбёшки быстро, быстро, быстро!
Рыбки – рыбёшки все хороши:
Папы и мамы и малыши!
Детки-рыбёшки на больших похожи 
Плавают как папы, тоже, тоже, тоже!
Рыбки гуляют только в воде
И не гуляют больше нигде! 

	Дети вместе с рыбой плавают имитируя её движения. Плаваем молча, ведь рыбы молчат. Мы рыбки маленькие нас может догнать и съесть большая щука. Вот она плывет к нам – воспитатель изображает щуку. Рыбки быстро уплывают, разбегаются в стороны. Щука старается поймать кого-нибудь












«ОФТАЛЬМОТРЕНАЖ»

ЦЕЛЬ: Профилактика близорукости, снятие напряжения после           
             длительной           зрительной нагрузки (2 – 3 мин.) 
  

1. «Филин»
На счет 1 – 4 закрыть глаза, на счет 5 – 6 широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль. (4 – 5 раз.)

2. «Метелки»
Дети часто моргают, не напрягая глаза, на счет 1 – 5 (4 – 5 раз). Можно сопровождать проговариванием: «Вы, метелки, усталость снимите, глазки нам хорошо освежите».

3. «Жмурки»
На доске стоят маленькие игрушки или цветные фишки. Дети зажмуриваются на счет 1 – 4. За это время ведущий изменяет расположение предметов. Открыв глаза, дети определяют измерения (4 – 5 раз). 

4.  «Далеко - близко».
Дети смотрят в окно. Педагог называет вначале предметы, находящиеся далеко, а через 2 – 3 секунды – предметы, близко расположенные. Дети должны быстро отыскать глазами предметы, которые называл ведущий (6 – 8 раз). 

5. «Поймай зайку»
Педагог включает фонарик и запускает солнечного зайчика на прогулку. Дети сопровождают зайчика глазами. 










ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ
(САМОМАССАЖ).

ЦЕЛЬ: Система   точечного   массажа     для снятия   зрительного   утомления   и   нервного   перенапряжения,   при   снижении  остроты зрения, слезотечении. Сильное и продолжительное   надавливание действует  успокаивающе.  Время воздействия    на одну точку не более 1,5 минут. 


1.  Воздействие на точку, расположенную за ухом во впадине (3 
     раза по  15 секунд).

2. Воздействие на точку, расположенную книзу от наружного 
    конца    брови, 1- 2 см . Снаружи от глазницы.

3. Воздействие на точку, расположенную в 2 см. ниже середины     
    нижнего  края глазницы.

4. Воздействие на точку в центре надпереносья, в углублении 
    между бровями.  

    5. Воздействие на точку у основания внутреннего края брови.

    6. Воздействие на точку в области надглазного отверстия, в 
        середине      брови. 











ВРАЩЕНИЕ ГЛАЗАМИ.
Цель: Активизация     кровообращения    в   области   глаз   и   
          мозга, укрепление  окологлазной мыщцы, снятие утомления  
          у детей с  ослабленным  зрением. 
· «Совушка»
Плотно закрывать и широко открывать глаза (30 секунд).
· «Часики»
Посмотреть вправо, влево, не поворачивая головы (5 – 6 секунд)
· «Стрелочки бегут»
Вращать глазами по кругу: в левую сторону и обратно (5 – 6 секунд)
· «Бабочка»
Описывать глазами горизонтальную восьмерку (5 – 6 секунд)
· «Восьмерка»
Описывать глазами цифру 8 (5 – 6 секунд)
· «Волны»  –  с проговариванием «вверх - вниз» (6 – 8 секунд)
· «Клубочек»
Вращение глазами в одну сторону «наматываем», в другую «разматываем клубочек» (6 – 8 секунд)

ДЛЯ УТОМЛЕННЫХ ГЛАЗ.
 Цель: укрепление мышц век, улучшение кровообращения, расслабление мышц   глаз.
· Сидя, на счет 1 – 5 (3 -5 сек.) крепко зажмурить глаза, а затем 
открыть (3 – 5 сек)

Цель: улучшение кровообращения.
· Сидя: быстрое моргание (1 – 2 сек.)

    Цель: снижение утомления глаз, облегчение зрительной работы на близком    расстоянии. 
· Стоя: 1 – смотреть прямо перед собой (2 – 3 сек); 2 – поставить
палец руки на 25- 30 см от глаз; 3 – перевести взор на кончик пальца и смотреть 3 – 5 сек; 4 –  опустить руку. (10-12 раз)

Цель: улучшение циркуляции внутри глазной жидкости. 
· Сидя: 1 – тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко; 2 – спустя  1-2 сек. снять пальцы с века. (3 – 4 раз)
    


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЯ ЗРЕНИЯ И АКТИВИЗАЦИИ РАБОТЫ МЫШЦ ГЛАЗ.

1. Чтобы зоркими нам быть - нужно глазками крутить. Вращать глазами по кругу по 2-3 секунды.

2. Зорче глазки чтоб глядели, разотрем их еле-еле. В течение минуты массировать верхние и нижние веки, не закрывая глаз.

3. Нарисуем большой круг и осмотрим все вокруг. Глазами и выдвинутым языком делать совместные движения, вращая по кругу (из стороны в сторону)

4. Чтобы зоркими нам стать, нужно на глаза нажать. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко соответствующего глаза и держать 1-2 секунды. 

5. Глазки влево, глазки вправо, вверх и вниз и все сначала. Поднять глаза вверх. Опустить глаза. Повернуть глаза в правую сторону, затем в левую сторону.

6. Быстро – быстро поморгай – отдых глазкам потом дай. Быстро моргать в течение 1-2 минут.

7. Нужно глазки открывать, чудо чтоб не прозевать. Широко открывать и закрывать глаза с интервалом в 30 секунд.

8. Треугольник, круг, квадрат нарисуем мы подряд. Нарисовать глазами геометрические фигуры (треугольник, круг, квадрат) сначала по часовой стрелке, затем против часовой стрелке. 




Зрительная гимнастика.


	«Домашний животные»

Ослик ходит выбирает,
Что сначала съесть не знает.
Наверху созрела слива, 
А внизу растет крапива,

Слева – свекла, справа – брюква,
Слева – тыква, справа – клюква,
Снизу – свежая трава,
Сверху – сочная ботва.

Закружилась голова,
Кружится в глазах листва,
Выбрать ничего не смог
И без сил на землю лег. 


	

Дети совершают движения глазами в соответствии с текстом.









Выполняют круговые движения глазами.
Закрывают глаза. 



	«Грибы»

Шляпки опят, как монетки горят.
Рябит от шляпок в глазах у ребят. 
	

Дети смотрят вдаль.
Часто моргают глазками.





	«Деревья»

Вот стоит большая елка,
Вот такой высоты.
У нее большие ветки.
Вот такой ширины.
Есть на елке даже шишки,
 Внизу – берлога мишки.
Зиму спит там косолапый
И сосет в берлоге лапу. 
	


Выполняют движения глазами 
снизу вверх,
слева направо,
вверх,
вниз.
Прикрывают глаза. 







	«Деревья»

Вот стоит осенний лес!
В нем много сказок и чудес!

Слева – сосны, справа – дуб.
Дятел сверху, тук да тук.
Глазки ты закрой – открой
И скорей бегом домой!

	


Выполняют круговые движения глазами.
Глаза влево, вправо.
Вверх.

Часто моргают глазками.



	«Домашние птицы»

Перед нами петушок – 
Он с земли зерно клюют.
Слева – курица идет,
Справа – уточка плывет.
Сверху солнце ярко светит,
Согревает всех на свете. 
	

Дети смотрят перед собой.

Смотрят влево,
вправо,
вверх.






	«Транспорт»

По городу мчатся с утра и до ночи
Машины всех марок, красивые очень.
Поедут направо, налево, кругом – 

Свободны машины и ночью и днем. 
	

Дети выполняют круговые движения глазами.
Глазами влево, вправо, круговое движение.
Хлопают глазами. 





	«Игрушки»

Веселый мяч помчался вскачь.
Покатился в огород,
Докатился до ворот,
Покатился под ворота,
Добежал дот поворота.
Там попал под колесо.
Лопнул, хлопнул – вот и вес. 
	

Дети смотрят вдаль.
Смотрят на кончик носа,
Вдаль.
Смотрят вниз.
Выполняют круговые движения глазами.
Закрывают глаза. 






	
* * *
Посмотри-ка на ребят,
Теперь на небо – там птички летят.
Внизу, по травке, жук ползет.
А слева – деревце растет.
Направо – алые цветы,
Закрыв глаза, понюхай ты.
Над ними бабочка кружит,
С ней рядом шмель
Большой жужжит. 


	

Дети смотрят друг на друга.
Переводят взгляд наверх,
вниз,
налево,
направо,
закрывают глаза, делают глубокий вдох.




	«Овощи»

1,2,3,4,5
Будем овощи искать.
Что растет на нашей грядке?
Огурцы, горошек сладкий.
Там редиска, там салат – 
Наша грядка просто клад!
	

Дети выполняют круговые движения глазами.

Смотрят вниз,
Влево - вправо.
Моргают глазками. 



	«Осень»

Осень! Осыпается весь наш бедный сад…
Листья пожелтелые по ветру летят.

Лишь вдали красуются там, на дне долин,
Кисти ярко-красные вянущих рябин. 
	

Дети выполняют движения глазами вверх – вниз.
Круговые движения глазами влево – вправо.
Смотрят вдаль.
Закрывают глаза. 













КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 1

I. В кроватках 

1. «Потягушки». И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища.
    Потягивание, вернуться в и. п.

2. «Горка». И п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади.
    Опираясь на кисти рук и пятки выпрямленных ног, поднять таз вверх, держать, вернуться в и.п.

3. «Лодочка». И.п.: лежа на животе, руки вверх.
     Прогнуться (поднять верхнюю и нижнюю части туловища), держать, вернуться в и.п. 

4. «Волна». И. п.: стоя на коленях, руки на поясе.
    Сесть справа от пяток, руки влево, и.п., сесть слева от пяток, руки вправо, и.п.

II. Возле кроваток

5. «Мячик». И.п.: о.с.
    Прыжки на двух ногах.

III. Дыхательное упражнение  

6. «Послушаем свое дыхание».  И.п.: о.с., мышцы туловища расслаблены. 
В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, плечи волнообразно), тихое дыхание или шумное.

IV. Ходьба по дорожке «Здоровья»

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 2
«ПРОГУЛКА В ЛЕС»

I. В кроватках 

1. «Потягушки». И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, потягивание.

2. «В колыбельке подвесной летом житель спит лесной» (орех).
    И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища.
    Вдох, сесть с прямыми ногами, руки к носкам, выдох, вдох, и.п.

II.Возле кроваток

3. «Вот нагнулась елочка, зеленые иголочки».
    И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу.
    Вдох, выдох, наклон туловища вперед, вдох, и.п., выдох, наклон.

4. «Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит».
    И.п.: о.с..Вдох, руки в стороны, выдох, наклон туловища вправо, вдох, выдох, наклон туловища влево.

5. «Дети в беретках с ветки упали, беретки потеряли» (желуди). 
    И.п.: о.с.. руки за голову, вдох – подняться на носки, выдох- присесть.

6. «Стоит Алена, листва зелена, тонкий стан, белый сарафан» (береза). И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, вдох, руки через стороны вверх, подняться на носки, выдох, и.п. 

III. Дыхательное упражнение 

7. «Лес шумит».  И.п. – ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклониться вправо – вдох, вернуться в И.п. – выдох, то же влево. Усложнение – руки при выполнении вытянуты вверх.

IV. Ходьба по дорожке «Здоровья»

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 3

I. В кроватках                    Кто спит в постели сладко?
                                             Давно пора вставать.
                                             Спешите на зарядку,
                                             Мы вас не будем ждать!
                                             Носом глубоко дышите,
                                             Спинки ровненько держите.

1. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, напрячь тело, вдох, держать несколько секунд, расслабиться, выдох.

2. И.п.: лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, скрестить руки перед собой, выдох, развести руки, в и.п., вдох.

3. И.п.: лежа на спине, руки в замок за голову, поднять прямую левую ногу, поднять прямую правую ногу, держать их вместе, и.п. (одновременно опустить).

4. И.п.: лежа на спине, руки в упоре на локти, прогнуться, приподнять грудную клетку вверх, голову держать прямо (3-5 сек), вернуться в и.п.

5. И.п.: лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, руки к плечам, ноги лежат на кровати, держать, и.п.

6. И.п.: лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, приняв упор на предплечья, шея вытянута – вдох-выдох.

II. Возле кроваток
    7.  «Хлопушка». И.п.,- стоя на коленях, руки вдоль туловища. Вдох -   развести руки в стороны, выдох - опустить вниз, хлопнуть в ладоши, сказать: «Хлоп!». Повторить шесть-восемь раз.

III. Дыхательное упражнение 

«Послушаем свое дыхание».  И.п.: о.с., мышцы туловища расслаблены. 
В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, плечи волнообразно), тихое дыхание или шумное.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»


КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 4
«САМОЛЕТ»

I. В кроватках 

1.  И.п.: сидя, «по турецки». Смотреть вверх  не поднимая головы, и водить пальцем за пролетающим самолетом (сопровождение глазами).
                                       Пролетает самолет,
                                       С ним собрался я в полет.

2. И.п. тоже. Отвести правую руку в сторону (следить взглядом), то же в левую сторону.                              
					          Правое крыло отвел,
                                          Посмотрел.
                                          Левое крыло отвел,
                                          Поглядел.

3. И.п. тоже. Выполнять вращательные движения перед грудью и следить взглядом.
                                         Я мотор завожу
                                         И внимательно гляжу.
                                     

II. Возле кроваток

4. И.п.: о.с. Встать на носочки и выполнить летательные движения.
                                         Поднимаюсь ввысь,  Лечу.
                                         Возвращаться не хочу.

5. И.п.: о.с., крепко зажмурить глаза на 5 секунд, открыть (повторить 8-10 раз).

6. И.п.: о.с., быстро моргать глазами 1-2 минуты.

III. Дыхательное упражнение 

7. «Регулировщик». И.п. стоя, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох. Поменять положение рук с удлинённым выдохом и произношением звука «Р-Р-Р» (4-5 раз). 

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»




КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 5
«СНЕГОВИК»

I. В кроватках 

Раз и два, раз и два                Имитируют лепку снежков
Лепим мы снеговика.               
Мы покатим снежный ком   Поочередно проводят по шее справа и слева
Кувырком, кувырком.          Проводят пальцами по щекам сверху вниз
Мы его слепили ловко, Растирают указательными пальцами крылья носа                                               
Вместо носа есть морковка.  
Вместо глазок – угольки,     Прикладывают ладони ко лбу и «козырьком» и      
                                                 растирают
Ручки – веточки нашли.       Трут ладонями друг о друга.    
А на голову – ведро.       Указательными и средними пальцами растирают 
                                                точки перед ушами и за ними
Посмотрите, вот оно!           Кладут обе ладони на макушку и покачивают 
                                                 головой. 
II.Возле кроваток
          
Сидя на стульчиках 
· «согреем замерзшие ножки после прогулки по снегу»: ноги вытянуть  вперед, сжимать и разжимать пальцы на ногах; ноги вытянуть вперед, тянуть ноги то носками, го пятками; ноги вытянуть вперед и соединить, 
· «рисовать» ногами в воздухе различные геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник); ноги поставить всей ступней на пол, поднимать ноги на носки, максимально отрывая пятки от пола; из того же и.п. поднимать вверх пальцы ног, не отрывая ступни от пола. 
Каждое упражнение повторить шесть - восемь раз.

III. Дыхательное упражнение 	
	
«Снежинки». И. п.: о. с., руки согнуты в локтях, ладошками вверх («на ладошку упали снежинки»). Выполнить вдох через нос и подуть на ладошки, произнести «фу-фу-фу» (губы трубочкой) («снежинки полетели»).
IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 6

I. В кроватках 

1. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять прямые ноги вверх, и.п.

2. «Бревнышко». И.п.: лежа на спине, руки вверху, перекат со спины на живот, перекат с живота на спину.

3. «Лодочка». И.п.: лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, руки к плечам-  вдох, и.п. -выдох. 

4. «Шлагбаум». И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, поднять правую ногу, и.п., поднять левую ногу, и.п.

5. «Божья коровка». И.п.: сидя на пятках, выпрямиться, потянуться вверх, сесть на пятки, наклон вперед, носом коснуться колен, руки отвести назад, и.п.

II.Возле кроваток

6. Самомассаж головы («помоем голову»).
И.п. - сидя на стульчиках. Педагог дает указания, дети имитируют движения: «Включите воду в душе. Потрогайте... Ой, горячая! Добавьте холодной воды, намочите волосы, налейте шампунь в ладошку, намыливайте волосы, хорошенько мойте голову со всех сторон... Нет, сзади совсем не промыли. Теперь хорошо! Смывайте пену снова со всех сторон. У Саши на висках осталась пена. Теперь все чисто, выключайте воду. Берите полотенце и осторожно промокните волосы. Возьмите расческу и хорошенько расчешите волосы. Не нажимайте гребнем слишком сильно, а то поцарапаете кожу головы. Какие вы красивые!»

III. Дыхательное упражнение 

1. 7. «Насос»
Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища вдоль туловища в сторону – выдох. Руки скользят вдоль туловища в сторону, при этом произносить «с-с-с-с». Повторить 6-8 наклонов в каждую сторону.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»



КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 7

I. В кроватках 

1. И. п.: Лёжа на спине, руки вдоль туловища, поднять руки вверх, подтянуться, руки вперёд, и.п.

2. И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища, носки потянуть на себя, и.п.

3. И.п.: Сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, развести носки ног в стороны, и.п.

4. «Пешеход». И.п. то же, переступание пальчиками, сгибая колени, то же с выпрямлением ног.

II. Возле кроваток

5. «Молоточки». И.п.: сидя, согнув ноги, руки в упоре за спиной, пальчики на носках, удар левой пяткой об пол.
И.п.: о.с., Руки на поясе, перекат с носков на пятки.

III. Дыхательные упражнения . 

«Лягушонок».
 И.п.- основная стойка. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие прыжки. Слегка присесть, вздохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с продвижением вперед. На выдохе протяжно произнести «К-в-а-а-а».



IV. Ходьба по дорожке «Здоровья»





КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 8

I. В кроватках 

1.  И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу (прямую), и.п., поднять левую ногу (прямую), и.п.

2. И. п.: лежа на спине, руки перед собой «держат руль», «езда на велосипеде», и.п.

3. И.п.: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, и.п., поворот туловища влево, и.п.

4. И.п.: лежа на спине, руки за головой, свести локти впереди (локти касаются друг друга) - выдох, и.п., локти касаются кровати - вдох.

5. И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, руки через стороны вверх — вдох, выдох.

II.Возле кроваток

При выполнении упражнений вдох делается через нос, рот закрыт.
6. «Запускаем двигатель». И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в кулаки. Вдох - и.п.; выдох - вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на уровне груди; при этом на одном вдохе произносить: «Р-р-р-р». Повторить четыре-шесть раз.

III. Дыхательное упражнение 

        7. Подыши одной ноздрей
Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.
1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание).
2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки - через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка». 3-4. То же другими ноздрями. Повторить 3-6 раз.


IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»





КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 9
. I. В кроватках

1. Светит солнышко в окошке
Смотрит в нашу комнату
Мы захлопаем в ладоши
Очень рады солнышку. 
Дети просыпаются, хлопают в ладоши

2. Разбудили нос,
Разбудили уши.
Разбудили рот
Разбудили глазки
Потираем, зеваем, открываем, закрываем глазки (3-4 раза)
II. Возле кроваток

3. Разбудили руки
Разбудили ноги
Ну, а чтоб совсем проснуться
Надо сильно потянуться
Руки вверх, руки вниз
Чтоб совсем ты не раскис
Рывки руками, махи ногами 3-4 раза

III. Дыхательное упражнение 

8. «Ладошки». И.п. — встать прямо, показать ладошки «зрителю», при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить — поза экстрасенса.
    Сделать короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжать ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки.
    Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и легко через нос или через рот. В это время кулачки разжимаем.
    Опять «шмыгнули» носом (звучно, на всю комнату) и одновременно сжали ладони в кулачки. И снова после шумного вдоха и сжатия ладоней в кулачки выдох уходит свободно, пальцы рук разжимаются, кисти рук на мгновенье расслабляются.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»



КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 10
«ЖУК»

I. В кроватках 
1. И.п.: сидя, ноги скрестно. Грозить пальцем.         
В группу жук к нам залетел, 
Зажужжал и запел: «Ж-ж-ж!»
2. Отвести руку вправо, проследить глазами за направлением руки, то же в    другую сторону.
Вот он вправо полетел, Каждый вправо посмотрел. 
Вот он влево полетел, Каждый влево посмотрел.
3. Указательным пальцем правой руки совершить движения к носу.
Жук на нос хочет сесть, 
Не дадим ему присесть.
4. Направление рукой вниз сопровождают глазами.
       Жук наш приземлился.
5. И.п.: стоя, ноги врозь. Делать вращательные движения руками («волчок» и встать.
                              Зажужжал и закружился
6. Отвести руку в правую сторону, проследить глазами. То же в другую сторону.
Жук, вот правая ладошка, Посиди на ней немножко, 
Жук, вот левая ладошка, Посиди на ней немножко.
7.  Поднять руки вверх, посмотреть вверх.
Жук наверх полетел 
И на потолок присел 

II.Возле кроваток
8.  Подняться на носки, смотреть вверх
На носочки мы привстали, 
Но жучка мы не достали.
9. Хлопать в ладоши.
Хлопнем дружно, Хлоп -хлоп-хлоп.
10. Имитировать полет жука.
Чтобы улететь не смог,
«Ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж»
III. Дыхательное упражнение 
11. «Пчелка». Пчелка гуди. С поля литии - медок неси. Ж-ж-ж-ам!
Дети легко взмахивают кистями рук. На выдохе произносить звук (ж-ж-ж). 
В конце сделать активный выдох ртом и сказать «ам».

III. Ходьба по дорожке «Здоровья»









КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 11
 «КАПЛЯ»

I. В кроватках 

1. И. п.: Сидя, ноги скрестить по «турецки». Сверху пальцем правой руки    показать траекторию её движения, следить глазами.
                        Капля первая упала – кап!
     То же проделать другой рукой.
                        И вторая прибежала – кап!

2.  И.п.: то же. Посмотреть глазами вверх, не поднимая головы.
                         Мы на небо посмотрели,
                         Капельки «кап-кап» запели,
                         Намочились лица.

3.  И.п.: то же. Вытереть лицо руками, встать на ноги .
                          Мы их вытирали.

II.Возле кроваток  

4.  И.п.: о. с. Показать руками, посмотреть вниз.
                       Туфли, посмотрите, мокрыми стали.

5.  И.п.: о.с. Поднять и опустить плечи.
                     Плечами дружно поведём 
                    И все капельки стряхнём.

6. И.п.: о.с. Бег на месте. Повторить 3-4 раза
                      От дождя убежим.
7. И.п.:о.с. Приседания.
                             Под кусточком посидим. 

III. Дыхательное упражнение 

8. «Лягушонок». И.п.- основная стойка. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие прыжки. Слегка присесть, вздохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с продвижением вперед. На выдохе протяжно произнести «К-в-а-а-а».

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»





КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 12

I. В кроватках 

1. «Весёлые ручки». 
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, 1-2 – поднять согнутые ручки, хлопнуть перед грудью, сказать «Хлоп» - 4 раза. 

2. «Весёлые ножки». 
И.п.: лёжа, поочерёдно поднимать 1-2 левую (правую) ногу, хлопнуть руками под коленями, сказать «Хлоп» - 4 раза.

3. «Пальчики пляшут». 
И.п.: лёжа. руки вдоль туловища. Движения пальцев ног – 4 раза.

4. «Нам весело». И.п.: сидя. повороты головы вправо-влево – 4 раза.

5. Дыхательные упражнение «Попьём чаю».
 И.п.: сидя, взять в руки «чашку» имитируя, что собираемся пить чай , носом  «вдох», рот трубочкой, подуем на чай.

II. Возле кроваток

6. «У меня спина прямая».
И.п.  - узкая стойка, руки за спину, сцеплены в замок.
             У меня спина прямая, я наклонов не боюсь		 (наклон вперед):
Выпрямляюсь, прогибаюсь, поворачиваюсь
						 (действия в соответствии с текстом).
Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два (повороты туловища)!
Я хожу с осанкой гордой, прямо голову держу (ходьба на месте).
Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два  (повороты туловища)!
Я могу присесть и встать, снова сесть и снова встать 
						(действия в соответствии с текстом),
Наклонюсь туда-сюда! Ох, прямешенька спина (наклоны туловища)!
Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два (повороты туловища)!

III. Дыхательное упражнение 

7. «Регулировщик». И.п. стоя, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох. Поменять положение рук с удлинённым выдохом и произношением звука «Р-Р-Р» (4-5 раз). 

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»



КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 13
 «ПОЛЕТ НА ЛУНУ»
      I. В кроватках 

1.  И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу (прямую), и.п., поднять левую ногу (прямую), и.п.

2. И. п.: лежа на спине «езда на велосипеде».

3. И.п.: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, и.п., поворот туловища влево, и.п.

4. И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, руки через стороны вверх — вдох, выдох.

II.Возле кроваток
5.  «Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в кулаки. Вдох – и.п. – вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на уровне груди; при этом на одном вдохе произносить : «Р-р-р-». Повт.4-6раз.
6. «Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над головой. Вдох – и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, протяжно произносить : «у-у-у-у». Повтор - 4-6раз.
7. «Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой сцеплены в замок. Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: «Чик». Повтор – 4-6 раз.
8. «Пересаживаемся в луноход». И.п. – узкая стойка, руки вдоль туловища. Вдох- и.п.; выдох- полный присед, руки вперед, произнести: «Ух!». Повтор - 4-6р.
9. «Лунатики». И.п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях и разведены в стороны, пальцы врозь. Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, произнести: «Хи-хи». Повтор по три-четыре раза в каждую сторону. 

III. Дыхательное упражнение 

10. «Вдохнем свежий воздух на Земле». И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. Вдох – через стороны поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, произнести: «Ах!». Повтор - 4-6раз.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»




КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 14
«СПИТ МОРСКОЕ ЦАРСТВО»
      I. В кроватках 

1.  Осьминожка тянет ножки, (Полное расслабление )
2.  Осьминожка поджала ножки  (Небольшое напряжение) 
3. Раскрылась осьминожка (Полное расслабление) 
4. А теперь мы – рыбки
Поиграем плавничками, 
Руки на плечах,  медленные круговые движения плечами
5. Проверим чешуйки, 
Круговые движения плечами
6. Расправим плавнички 
Провести руками вдоль тела
7. У рыбки хвостик играет.
Медленные движения пальцами ног или поочередное поднимание
8.  Расправим верхний плавничок,
Поиграем плавничком
Перевернуться на живот, «потряхивание» спинкой
9. А теперь мы – звездочки,
Лежа на спине,
10. Раскрылись звездочки.
			Полное расслабление, руки раскинуты
11. Поплаваем, как жучки - водомеры. 
			Поелозить по кровати на животе вперед и назад
12. Потянулись, встряхнулись,
Вот и проснулось морское царство. 

V. Возле кроваток

                    13. «Морской конек». И.п.: о.с. Прыжки подскоками.

VI. Дыхательное упражнение  

14. «Послушаем дыхание моря».  И.п.: о.с., мышцы туловища расслаблены. 
В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, плечи волнообразно), тихое дыхание или шумное.

VII. Ходьба по дорожке «Здоровья»


КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 15
«ЛИСА С ЛИСЯТАМИ»
I. В кроватках
1.	Спит лисичка, детки спят,
Хвостики у всех лежат… (Полное расслабление)	
2.	Лисья семья проснулась,
Заиграла детвора:
Коготки повыпускали, 
Небольшое напряжение пальцев, расслабление	
3.	Лапками помахали,
Вот передние играют, (Медленные взмахи руками)	
4.	Все, устали, отдыхают. (Полное расслабление)	
          5.	Хорошо им отдыхать,
Задние хотят играть.
Тихо-тихо начинают, 
Коготки все выпускают, 
Шевелят пальцами ног, движения ступнями ног	
6.	Плавно, медленно, легонько
Лапки кверху поднимают (Спокойное поднимание ног)	
7.	Лапы кверху поднимают, лапами пинают – 
Вот как задние играют. 
Поочередное поднимание ног, круговые движения ногами	
8.	Все, устали, отдыхают.  (Полное расслабление)	
9.	Надоело хвостику лежать,
Надо с ним нам поиграть:
На локти и колени встали,
Хвостом дружно помахали,
На локтях и коленях ритмичные движения влево – вправо	
10.	Головушкой покачали. (Кивки головой вперед)	
11.	Налила лисица молока, лакай дружнее, детвора.
Прогибание спины, имитация лакания молока	
12.	Легли лисята на живот,
Откинули лапки.
Легко лисятам, хорошо,
Отдыхают цап-царапки. (Полное расслабление на животе)	
13.	Лисята шерсткой потрясли,
Вздохнули и гулять пошли.
Общее потягивание	
II. Ходьба по дорожке «Здоровья»






КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 16
«КОШЕЧКИ»

I. В кроватках
1. Кошечка проснулась, 
Легко потянулась, 
Легкое потягивание 

2. Раскинула лапки, выпустила коготки 
Расслабление, напрячь пальцы,
3. В комочек собралась, 
Выпустила коготки, 
Небольшое напряжение
4. И  снова разлеглась.
Полное расслабление
5. Кошечка задними лапками
Легонько пошевелила,
Пошевелить пальцами ног, стопами легко напрячься,
6. Расслабила лапки.
Расслабиться
7. Кошечка замерла – 
Услышала мышку,
Общее напряжение
8. И снова легла – вышла ошибка.
Общее расслабление
9. Кошечки, проверьте свои хвостики,
Поиграйте, кошечки, хвостиком.
Повороты головы в стороны, движения спины влево – вправо
10. Кошечка пьет молоко, полезно оно и вкусно.
Прогибание спины с продвижением вперед
11. Кошечка потянулась, 
Кошечка встряхнулась и пошла играть.
Общее потягивание

II. Дыхательное упражнение 

12.    «Лес шумит».  И.п. – ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклониться вправо – вдох, вернуться в И.п. – выдох, то же влево. Усложнение – руки при выполнении вытянуты вверх.

III. Ходьба по дорожке «Здоровья»



КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 17
«ЧАСИКИ»

I. В кроватках

1. Спят все, даже часики спят.
Заведем часики: Тик-так – идут часики.
Движения плечиками, в медленном темпе, к концу упражнения темп увеличивается
2. Тик -так – идут часики – 
Движения руками в стороны в медленном темнее с постепенным ускорением
3. Остановились часики.
Расслабление рук
4. Тик -так – идут часики – 
Движения в стороны головой
5. Остановились часики.
Общее расслабление
6. Тик-так – идут часики.
Движения ногами (носочками, ступнями, обеими ногами)
7. Остановились часики,
Общее расслабление
8. Тик-так – идут часики.
Движения животом (кто как может)
9. Остановились часики. 
Общее расслабление
10. Отремонтируем часики: Чик-чик.
Движения руками (имитация)
11. Пошли часики и больше не останавливаются
Дети встают

II. Дыхательное упражнение 	
	
12.    «Свеча». И.п. – ноги на ширине стопы, руки в «замке», большие пальцы рук сомкнуть – «свеча». Ребенок через нос набирает воздух, собрав губы «трубочкой» дует на свечу (задувает). Выдох спокойный.

III.  Ходьба по дорожке «Здоровья»







КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 18
«ВОЗДУШНЫЕ ШАРИКИ»
I. В кроватках

1. Сегодня мы – воздушные  шарики.
Надуваем шарики, 
Вдох через нос
2. Надулись пальчики рук,
Медленное шевеление пальцами рук
3. Выпустили воздух.
Расслабление
4. Надулись ручки – 
Медленные взмахи руками, небольшое напряжение
5. Выпустили воздух.
Расслабление
6. Надулись пальчики ног – 
Медленное шевеление пальцами ног
7. Выпустили воздух.
Расслабление
8. Надулись ножки – 
Медленное поднимание ног, небольшое напряжение
9. Выпустили воздух.
Расслабление
10. Мы – воздушные шары,
Мы катаемся с горы.
Перекатывание на спине влево – вправо 
11. Мы – воздушные шары,
Мы катаемся с горы.
Перекатывание на животе влево – вправо
12. Сильно-сильно надулись воздушные шарики – 
Общее напряжение
13. Выпустили воздух.
Общее расслабление
14. Надулись немного шарики и покатились в группу
Дети встают

II. Дыхательное упражнение 

15.   «Воздушные шары». Выполнять в ходьбе по группе. 1 — руки в стороны, вверх, вдох через нос, выполнить хлопок в ладоши («шар лопнул»); 2 — руки в стороны, вниз, произнося «с-с-о или «ш-ш-ш» («шарик спустился»).
III.   Ходьба по дорожке «Здоровья»



КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 19
«РЫБКА»
I. В кроватках

1. Спят рыбки
Пошевелили тихонько 
Правым плавничком,
Пошевелить пальцами правой руки, кистью, всей рукой
2. Левым плавничком.
Пошевелить пальцами левой руки, кистью, всей рукой
3. Отдыхают плавнички.
Расслабление
4. Поиграем плавничком на спинке.
Лежа на животе, движения спиной влево – вправо
5. Поиграем хвостиком 
(кончик хвоста, весь хвостик)
Пошевелить пальцами ног, ступней, всей ногой
Общее поглаживание
6. Потянемся –
Потягивание
7. Проснулись рыбки.
Подъем

II. Возле кроваток

8. Рыбки резвятся. И.п.: о.с.
    Прыжки на двух ногах.

III. Дыхательное упражнение  

9. «Послушаем дыхание моря».  И.п.: о.с., мышцы туловища расслаблены. 
    В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, плечи волнообразно), тихое дыхание или шумное.

IV. Ходьба по дорожке «Здоровья»








КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 20
«ОБЪЯВЛЯЕТСЯ ПОДЪЕМ»

I. В кроватках

1. Объявляется подъем!
Сон закончился –  встаем!
Но не сразу.
Сначала руки
Проснулись, потянулись.
	Дети лежат в кроватях на спине, движения прямыми                                        руками вперед-вверх, согнутыми руками в стороны.
2. Выпрямляются ножки,
Поплясали немножко.
Движения стопами вправо-влево, вперед-назад, переступание согнутыми ногами по кровати.
3. На живот перевернемся,
Прогнемся.
                                   Упражнение «Колечко»
4. А потом на спину снова, вот уж мостики готовы.
                                   Упражнение «Мостик»
5. Немножко поедем
На велосипеде.  ( Имитация движений велосипедиста)
6. Голову приподнимаем,  (Приподнимают голову)
7. Лежать больные не желаем. ( Встают)

II. Возле кроваток

8. Мячик. И.п.: о.с.
    Прыжки на двух ногах.

III. Дыхательное упражнение  

9. Послушаем свое дыхание.  И.п.: о.с., мышцы туловища расслаблены. 
В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, плечи волнообразно), тихое дыхание или шумное.

IV. Ходьба по дорожке «Здоровья»
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                   Космонавт.   В небе ясн ом солнце светит,   Космонавт летит в ракете ( потягивания  –   руки вверх ).   А в низу леса, поля  –   Расстилается земля ( низкий наклон вперед, руки разводятся в  стороны).  

                       Кот Антипка.   Кот Антипка жил у нас             ( встали руки на поясе )   Он   встает с лежанки в час         ( потянулись руки вверх вдох )   В два на кухни крал сосиски ( наклоны влево  –   вправо ).   В три с м етану ел из миски      ( наклоны вперед  –   руки на поясе ).   Он в четыре умывался         ( наклоны головы к плечам влево  –   вправо )   В пять по ков рику катался       ( повороты влево   -   вправо ).   В шесть тащил сельдей из кадки        ( рывки руками перед грудью ).   В семь играл с мышами в прятки       ( хлопки спереди сзади ).   В восемь хитро щурил глазки            ( приседания ).   В девять ел и  слушал сказки              ( хлопки в ладоши )   В десять шел к лежанке спать           ( прыжки на месте ).   Потому что в час вставать                  ( шагаем на месте ).  

                   В темном лесу есть избушка.     В темном лесу есть избушка             ( дети шагают )   Стоит  задом наперед                          ( дети пово рачиваются ).   В той избушке есть старушка         ( грозят пальцем )   Бабушка Яга живет                          ( грозят пальцем другой руки ).   Нос  крючком,                                   ( показывают пальчиком )   Глаза большие,                                  ( показывают )   Словно угольки горят                     ( покачивают головой )                                                                    

            Шел король по лесу.   Шел король по лесу, по лесу,   Нашел себе принцессу.   Давай с тобой попр ыгаем ,   попрыгаем,   Ещё  разок попрыгаем, попрыгаем ,   И ручками похлопаем, похлопаем,   И ножками потопаем, потопаем.    
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		      А в лесу растет черника.


А в лесу растет черника,


 Земляника, голубика (хлопают в ладоши).

Чтобы ягоду сорвать, 


Надо глубже приседать (приседают).

Нагулялся я в лесу.


Корзинку с ягодой несу (ходьба на месте).



		                  Космонавт.

В небе ясном солнце светит,


Космонавт летит в ракете (потягивания – руки вверх).


А в низу леса, поля –


Расстилается земля (низкий наклон вперед, руки разводятся в стороны).



		                      Кот Антипка.

Кот Антипка жил у нас           (встали руки на поясе)


Он встает с лежанки в час      (потянулись руки вверх вдох)


В два на кухни крал сосиски (наклоны влево – вправо).


В три сметану ел из миски    (наклоны вперед – руки на поясе).


Он в четыре умывался       (наклоны головы к плечам влево – вправо)


В пять по коврику катался    (повороты влево - вправо).


В шесть тащил сельдей из кадки      (рывки руками перед грудью).


В семь играл с мышами в прятки     (хлопки спереди сзади).

В восемь хитро щурил глазки          (приседания).


В девять ел и  слушал сказки           (хлопки в ладоши)


В десять шел к лежанке спать         (прыжки на месте).


Потому что в час вставать               (шагаем на месте).



		                В темном лесу есть избушка. 

В темном лесу есть избушка          (дети шагают)


Стоит задом наперед                      (дети поворачиваются).


В той избушке есть старушка       (грозят пальцем)


Бабушка Яга живет                        (грозят пальцем другой руки).


Нос крючком,                                 (показывают пальчиком)


Глаза большие,                               (показывают)


Словно угольки горят                   (покачивают головой)                                                                 



		           Шел король по лесу.


Шел король по лесу, по лесу,

Нашел себе принцессу.


Давай с тобой попрыгаем, попрыгаем,


Ещё разок попрыгаем, попрыгаем,


И ручками похлопаем, похлопаем,


И ножками потопаем, потопаем.






		                Раз грибок,  два грибок.

По тропинке леший шёл,


На поляне гриб нашел (ходьба на месте).


Раз грибок, два грибок,


Вот и полный кузовок (приседания)

Леший охает: устал


От того, что приседал


Леший сладко потянулся (потягивание руки вверх).


А потом назад прогнулся,


А потом вперед прогнулся


И до пола дотянулся (наклоны вперед и назад)


И налево, и на право


Повернулся. Вот и славно (повороты туловища вправо и влево)


Леший выполнил разминку


И уселся на тропинку (дети садятся).



		      Фонопедическое упражнение «Муха»

Над медведем возле уха


Целый час жужжала муха:


«Ж-ж-ж»


Комары летят


Летят и пищат:


«З-з-з, З-з-зу и - укушу!З-з-з»


«Ж-ж-ж» - «З-з-з» 

(текст произносят, разным по высоте голосом: за муху – низким, за комара – высоким)



		          Мишка гири поднимает.

Мишка до пяти считает,


Мишка гири поднимает (имитация поднимания гирь)


Раз, два, три, четыре, пять (сохранить положение «руки вверх»)

буду гири опускать!


Пять, четыре, три, два, один.



		           Как у наших у зверят.

Как у наших у зверят (хлопаем в ладоши)


Лапки весело стучат:


Топ-топ-топ; топ-топ-топ (топанье ногами)


А устали ножки, хлопают ладошки:


Хлоп –хлоп- хлоп, хлоп – хлоп – хлоп (хлопки в ладоши)


А потом вприсядочку (приседание)

Пляшут звери рядышком (прыжки на месте)


А как пустятся бежать – (бег на месте)


Никому их не догнать.






		     А ну, попробуйте!

А ну, попробуйте, ребята,


От зайчат не отставать


И заданья сложные 


Быстро выполнять.


Сколько елочек зелёных,


Столько сделайте наклонов.


Сколько маленьких кружков,


Столько сделайте прыжков.


Сколько на лугу коров,

Столько сделайте хлопков.


Приседайте столько раз,


Сколько шариков у нас. 

(После каждого вопроса, показывается соответствующая картинка. Дети считают количество нарисованных предметов, показывают на пальцах, и все выполняют указанное движение заданное количество раз)



		           Мы сегодня рисовали.

Мы сегодня рисовали,


Наши пальчики устали.


Пусть немного отдохнут


Снова рисовать начнут.


Дружно локти отведем


Снова рисовать начнём. 

(Кисти рук погладили, встряхнули, размяли)






		             Золотая песенка.

Как хорошо в гостях у осени


Среди берёзок золотых…(кружимся на месте)


Подольше б золота не сбросили,


Стоял бы лес багрян и тих. (остановились, машут плавно руками вверх – вниз, влево – вправо)

Почаще б солнышко усталое

Гостило в золотом лесу, (руки на пояс, наклоны туловища влево - вправо)


Чтоб защитить от ветра шалого


Лесную позднюю красу. (повороты туловища влево – вправо)


Деревья все осенним днем


 Красивые такие! (плавные движения руками вверх – вниз)


Сейчас мы песенку споём


Про листья золотые! (присели)



		      Серая лошадка.

Цок, цок, цок, цок!


Я лошадка – серый бок! 

(поочерёдное топанье одной ногой, затем другой)


Я копытцем постучу, (ходьба на месте)

Если хочешь – прокачу! (легкий бег на месте)


Посмотри, как я красива,


Хороша и хвост и грива 

(руки на поясе, наклоны туловища вправо –влево)


Цок, цок, цок, цок!


Я лошадка – серый бок! (кружимся на месте)



		             Серенькие перышки.

Воробьи – воробушки, (похлопывание руками по бокам)


Серенькие перышки! (махи руками вверх – вниз)


Клюйте, клюйте крошки 

(стучим кулачками перед собой один о другой)

У меня с ладошки! (дуем на раскрытые ладони)


Нет, с ладошки не клюют 

(развели руки в стороны, пожали плечиками)


И погладить не дают. 

(руки на пояс наклоны туловища влево - вправо)


Как бы нам поладить,


Чтоб дались погладить? (хлопки в ладоши)






		    Хлопья белые.

Хлопья белые летят, (легкий бег на месте)


Холоднее стало, (приседания)


Только, зимушка ребят 


(наклоны туловища вправо – влево)


Ты не испугала. (прыжки на месте)


Нет! Нет! Ты не испугала.






		           Листопад.

Тучи в небе кружатся, 

(дети плавно покачиваются с ноги на ногу)


Что ни шаг, то лужица 

(ходьба на месте с высоким подниманием колен)


День осенний хмурится, 

(руки на поясе – повороты влево вправо)


Листопад на улице (кружатся на месте).

По дороге стелется (легко бегут по кругу).

Желтая метелица.



		          Рыжие клены.

Все клены стали рыжие, (руки подняли вверх, покачали руками)


И ни один не дразнится 

(повороты туловища влево – вправо, руки в стороны)


Раз всё равно все рыжие, (руки подняли вверх)


Кому, какая разница? (покачали плечами)



		                Рыжие белочки.

Листики падают, осень пришла 

(махи руками вверх – в стороны – вниз)


Рыжие белочки,

 Как  у вас дела? (наклоны вперед)


- Мы набрали шишек


Для своих детишек (прыжки на месте)


Листьев полное дупло –


Будет нам зимой тепло (повороты туловища влево – вправо).


Листики падают, 

Осень пришла (махи руками вверх – в стороны – вниз)


Рыжие белочки,


 Как  у вас дела (приседания)


 - Насушила ягод, 


Чтоб  хватило на год  (махи руками вверх – в стороны – вниз).


    Я мороза не боюсь.

Я мороза не боюсь,


С ним я крепко подружусь.


Подойдет ко мне Мороз,


Тронет руку, тронет нос (надо показать руки, нос)


Значит, надо не зевать, 


Прыгать,  бегать играть (движения)



		         Наши красные цветки.

Наши красные цветки


Распускают лепестки (плавно поднимают руки вверх)


Ветерок чуть дышит,


Лепестки колышет (качание руками влево – вправо)

Наши красные цветки


Закрывают лепестки, (присели, спрятались)


Головой качают, (движения головой влево – вправо)


Тихо засыпают.






		          Вот так яблоко!

Вот так яблоко! (встали)

Оно – (руки в стороны)


Соку сладкого полно (руки на поясе)


Руку протяните, (протянули руки вперед)


Яблоко сорвите (руки вверх).


Стал ветер веточку качать, (качаем вверху руками)


Трудно яблоко достать (подтянулись)

Подпрыгну, руку протяну (подпрыгнуть)


И быстро яблоко сорву! (хлопок в ладоши над головой)


Вот так яблоко! (встали)


Оно – (руки в стороны)


Соку сладкого полно (руки на поясе)






		          Я чайник – ворчун.

Я чайник – ворчун, хлопотун, сумасброд, (шагаем на месте)

Я всем напоказ выставляю живот, 

(руки на пояс, повороты туловища влево – вправо)


Я чай кипячу, клокочу и кричу (хлопаем в ладоши)


- Эй, люди, я с вами чай пить хочу! (прыжки на месте)



		          Я на скрипочке  играю.

Я на скрипочке  играю,  


Тили – тили – тили (показывают, как играют на скрипочке)


Скачут зайки на лужайке,


Тили – тили – тили (прыгаем)


А теперь на барабане.


Бум – бум – бум, (хлопаем в ладоши)


Трам – трам – трам! (топаем ногами)

В страхе зайки разбежались по кустам (присели).






		              Я иду, и ты идешь.


Я иду, и ты идешь  - раз, два, три (шагаем на мете).

Я пою, и ты поешь - раз, два, три (хлопаем в ладоши)


Мы идем, и мы поем - раз, два, три (прыжки на месте)


Очень дружно мы живем - раз, два, три (шагаем на месте)



		                    Часы.

Тик – так, тик – так –


Все часы идут вот так:


Тик – так (наклоны головы то к одному, то к другому плечу).


Смотри скорей, который час:


Тик – так, тик – так, тик – так (раскачивайтесь в такт маятника).


Налево – раз, направо – раз,


Мы тоже можем так. (Ноги вместе, руки на поясе. На счет «раз» голову наклоните к правому плечу,  затем – к левому, как часики)

Тик – так, тик – так.



		                  Самолет.

Руки в стороны – в полет


Отправляем самолет,


Правое крыло вперед,


Левое крыло вперед.


Раз – два – три – четыре –


Полетел наш самолет.


(Ноги врозь, руки в стороны, поворот вправо, поворот влево)



		         Прыгайте кузнечики.

Поднимайте плечики,


Прыгайте кузнечики,


Прыг – скок, прыг – скок.


Сели травушку покушаем,


Тишину  послушаем,


Тише, тише, высоко,


Прыгай на носках легко 

(Надо оттолкнуться одной ногой и мягко приземлиться на другую).



		             Подрастает зернышко.

Подрастает зернышко – 


Потянулось к солнышку.


С ветерком оно играет,


Ветерок его качает,


К земле низко прижимает – вот как весело играет!


(Потянулись, руки вверх, прогнулись, наклоны туловища присели)



		                                   Паучок.

Паучок под лавку


Упал


Ненароком лапку


Сломал


В городскую лавку


Сходил


И другую лапку


Купил.

(На строки 1-3 все произвольно прыгают на двух ногах. Со словом «сломал» переходят на прыжки на одной ножке. На две последние строки исполняют подскок с поочередным выставлением ноги на пятку)







		               Оловянный солдатик стойкий.


Оловянный солдатик стойкий,


На одной ноге постой-ка.


На одной ноге постой-ка. (стоим на правой ноге)

Если ты солдатик стойкий.


Ногу левую – к груди,


Да смотри – не упади! (шагаем на месте)

А теперь постой на левой, (стоим на левой ноге)


Если ты солдатик смелый (прыжки на месте)






		                Наши алые цветки.


Наши алые цветки


Распускают лепестки (плавно поднимают руки вверх)


Ветерок чуть дышит, 


Лепестки колышет (качание руками влево – вправо)


Наши алые цветки


Закрывают лепестки, (присели, спрятались)


Головой качают (качание головой влево – вправо)


Тихо засыпают.






		                  Насос.


А  теперь насос включаем,


Воду из реки качаем,


Влево – раз, вправо – два,


Потекла ручьём вода,


Раз, два, три, четыре – (3 раза)

Хорошо мы потянулись.


(Наклон вправо, левая рука скользит вверх вдоль туловища (до подмышечной впадины); 


наклон влево, движение вверх правой рукой)





		    На поляне кедр могучий.


На поляне кедр могучий


Задевает кроной тучи.


Рядом с ним растет сосна,


К небу тянется она 


(стоя на правой ноге, тянем руки вверх, затем то же на левой)


Мы внизу грибочки ищем


И в траве усердно рыщем.


Раз – грибок и два – грибок, 


Положи их в кузовок.


(Наклониться вперед и коснуться правой рукой левой ступни, потом наоборот)



		          Мы с друзьями.


Солнечным погожим днем 


Мы с друзьями в лес идем.


Мы с тобой несем корзинки


Вот хорошая тропинка! (ходьба на месте)


Собираем землянику,


Ищем вкусную чернику,


Голубику, костянику,


Кисловатую бруснику (наклоны вперед)


А вокруг полно малины.


Пройти мимо не могли мы.


Собираем по кустам


Здесь отличные места! (повороты влево – вправо)






		                     Мишка вылез из берлоги.


Мишка вылез из берлоги,


Огляделся на пороге (повороты влево – вправо)


Потянулся он со сна: (потягивания – руки вверх)


К нам опять пришла весна.


Чтоб скорей набраться сил, 


Головой медведь крутил (вращения головой)


Наклонился взад – вперед, (наклоны вперед – назад)


Вот он по лесу идет 


Ищет мишка корешки


И трухлявые пеньки.


В них съедобные личинки –


Для медведя витаминки 


(наклоны: правой рукой коснуться левой ступни, потом наоборот)


Наконец медведь наелся


И на брёвнышко уселся (дети садятся)



		           Ложка – это ложка.


Ложка – это ложка, (шагаем на месте)


Ложкой  суп едят (хлопаем в ладоши)


Кошка – это кошка (шагаем на месте)


У кошки семь котят (хлопаем в ладоши)


Тряпка – это тряпка, (шагаем на месте)


Тряпкой вытру стол (прыжки на месте)


Шапка – это шапка, (шагаем на месте)


Оделся и пошел (прыжки на месте)


А я придумал слово, (руки в стороны – на пояс)


Смешное слово – плим (присели)


Я повторяю снова (наклоны туловища вправо – влево)


Плим, плим, плим! (присели)


Вот прыгает и скачет (прыжки на месте)


Плим, плим, плим!  (шагаем на месте)


И ничего не значит (прыжки на месте)


 Плим, плим, плим!  (шагаем на месте)






		                  Если нравится тебе.


(Педагог поет песню и показывает движения. Дети подпевают и вслед за воспитателем делают движения)


Если нравится тебе, то делай так (два щелчка пальцами над головой)


Если нравится тебе, то делай так (два хлопка в ладоши)


Если нравится тебе, то делай так (два хлопка за коленками)


Если нравится тебе, то делай так (два притопа ногами)


Если нравится тебе, то ты скажи: «Хорошо»


Если нравится тебе,


То и другим ты покажи,


Если нравится тебе,


То сделай все.



		                           Долго, долго.


Долго, долго мы лепили 

(руки сцеплены в замок; круговые вращения руками)


Наши пальцы утомились (встряхивание кистями рук)


Пусть немножко отдохнут 

(поглаживание каждого пальчика по очереди)


И опять лепить начнут


Дружно руки разведем (развели руки в стороны)


И опять лепить начнем (хлопаем в ладоши).



		                  Дождь!


Дождь! Дождь! Надо нам 


Расходиться по домам! (шагаем на месте)


Гром! Гром, как из пушек.


Нынче праздник для лягушек (прыжки на месте)


 Град! Град! Сыплет град,


Все под крышами сидят (присели хлопки в ладоши).


Только мой братишка в луже ловит рыбу нам на ужин 

(шагаем на месте) 



		           Дети утром рано встали.


Дети утром рано встали,


За грибами в лес пошли (ходьба на месте)


Приседали, приседали,


Белый гриб в траве нашли (приседания)


На пеньках растут опята,


Наклонитесь к ним, ребята,


Наклоняйся, раз, два, три,


И в лукошко набери! (наклоны)


Вон на дереве орех,


Кто подпрыгнет выше всех? (прыжки)


Если хочешь дотянуться,


Надо сильно потянуться (потягивания – руки вверх)


Три часа в лесу бродили,


Все тропинки исходили, (ходьба на месте)


Утомил всех долгий путь


Дети сели отдохнуть (дети садятся)

  



		              Вышли уточки на луг.


Вышли уточки на луг, кря–кря-кря! (шагаем)


Пролетел веселый жук,


Ж – ж –ж! (машем руками – крыльями)

Гуси шеи выгибают,


Га – га – га! (круговые вращения шеей)


Клювом перья расправляют (повороты туловища вправо – влево)


Ветер ветки раскачал? (качаем поднятыми вверх руками)


Шарик тоже зарычал


Р-р-р! (руки на поясе, наклонились вперед, смотрим перед собой)


Зашептал в воде камыш, 


Ш-ш-ш! (подняли вверх руки, потянулись)


И опять настала тишь,


Ш-ш-ш (присели).



		                 Вышли мышки. 


Вышли мышки как-то раз 


(ходьба на месте, или продвигаясь вперед в колонне)

Поглядеть, который час 

(повороты влево, вправо, пальцы «трубочкой» перед глазами)


Раз, два, три, четыре (хлопки над головой в ладоши)


Мышки дернули за гири

(руки вверх и приседание с опусканием рук «дернули за гири»)


Вдруг раздался страшный звон, (хлопки перед собой)


Убежали мышки вон (бег на месте или к своему месту)



		                       Выросли деревья в поле.


Выросли деревья в поле,


Хорошо расти на воле! (потягивание – руки в стороны)


Каждое старается, к небу, к солнцу тянется (потягивание руки вверх)


Вот подул веселый ветер, закачались тут же ветки, 

(дети машут руками)

Даже толстые стволы


Наклонились до земли (наклоны вперед)


Вправо, влево, взад-вперед –


Так деревья ветер гнет (наклоны вправо, влево, вперед- назад)


Он их вертит, он их крутит.


Да когда же отдых будет? (вращение туловищем)



		                       В понедельник.


В понедельник я купался, (изображаем купание)


А во вторник – рисовал, (изображаем рисование)


В среду долго умывался, (умываемся)


А в четверг в футбол играл. (бег на месте)

В пятницу я прыгал, бегал, (прыгаем)

Очень долго танцевал (кружатся на месте), 


А в субботу, в воскресенье (хлопки в ладоши)


Целый день я отдыхал 

(дети садятся на корточки, руки под щеку – засыпаем).



		             Под елочкой.


Вот под елочкой зеленой (встали)


Скачут весело вороны (прыжки)

Кар – кар – кар (громко хлопки над головой)

Целый день они кричали (повороты туловища влево – вправо)

Спать ребятам не давали (наклоны туловища вправо – влево)


Кар – кар – кар (громко хлопки над головой)


Только к ночи умолкают (машут руками как крыльями)


И все вместе умолкают (машут руками как крыльями)


И все вместе засыпают (садятся на корточки руки под щеку – засыпают)


Кар – кар – кар (тихо)



		                 Во дворе стоит сосна.


Во дворе стоит сосна,


К небу тянется она.


Тополь вырос рядом с ней,


Быть он хочет подлинней.


(стоя на одной ноге,  потягиваемся – руки вверх, потом то же стоя на другой ноге)

Ветер сильный налетал,


Все деревья раскачал (наклоны корпуса вперед – назад)

Ветки гнутся взад – вперед,


Ветер их качает гнет (рывки руками перед грудью)

Мы размялись от души


И на место вновь спешим. (дети идут на места)



		               Вместе по лесу идем.


Вместе по лесу идем, 


Не спешим, не отстаем.


Вот выходим мы на луг (ходьба на месте)


Тысяча цветов вокруг! (потягивание руки в сторону)

вот ромашка, василек,


Медуница, кашка, клевер.


Расстилается ковер 


И на право и на лево 

(Наклониться и коснуться левой стопы правой рукой, потом наоборот).


К небу ручки протянули,


Позвоночник растянули (потягивание – руки вверх)


Отдохнуть мы все успели


И на место снова сели.



		             Ветер тихо клен качает.


Ветер тихо клен качает,


Вправо влево наклоняет.


Раз – наклон и два наклон,


Зашумел листвою клен 


(ноги на ширине плеч, руки за голову. Наклоны туловища вправо и влево).





		                  Вверх рука и вниз рука.


Вверх рука и вниз рука.


Потянули их слегка.


Быстро поменяли руки!


Нам сегодня не до скуки 


Приседания с хлопками:


Вниз хлопок и вверх – хлопок.


Ноги руки разминаем,


Точно знаем – будет прок 


Крутим – вертим головой,


Разминаем шею. Стой!


одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки


приседания, хлопки в ладоши над головой


вращение головой вправо влево





		       Будем прыгать и скакать!


Раз, два, три, четыре, пять!


Будем прыгать, и скакать! (прыжки на месте)


Наклонился правый бок (наклоны туловища влево - вправо)


Раз, два, три.


 Наклонился левый бок.


Раз два три.


А сейчас поднимем ручки (руки вверх)


И дотянемся до тучки 


Сядем на дорожку, (присели на пол)


Разомнем мы ножки


Согнем правую ножку (сгибаем ноги в колене)


Раз два три!


Согнем левую ножку.


Раз, два, три.


Ноги высоко подняли (подняли ноги вверх)


И немного подержали.


Головою покачали (движения головой)


И все дружно вместе встали.



		             А часы идут, идут.


Тик-так, тик-так,


В доме кто умеет так?


Это маятник в часах,


Отбивает каждый такт (наклоны влево – вправо)


А в часах сидит кукушка,


У неё своя избушка. (дети садятся в глубокий присед)


Прокукует птичка время,


Снова спрячется за дверью, (приседания)

Стрелки движутся по кругу.


Не касаются друг друга (вращение туловищем вправо)


Повернемся мы с тобой


 Против стрелки часовой (вращение туловищем влево)


А часы идут, идут, (Ходьба на месте)

Иногда вдруг отстают (замедление ходьбы)


А бывает, что спешат,


Словно убежать хотят! (бег на месте)

Если их не заведут,


 То они совсем встают (дети останавливаются).



		Мы ногами топ-топ,

Мы руками хлоп-хлоп!


Мы глазами миг-миг,


Мы плечами чик-чик,


Раз – сюда, два – туда,


Повернись вокруг себя.


Раз – присели, два – привстали,


Руки кверху все подняли, раз два, раз-два,


Заниматься нам пора! (движения по тексту)



		Раз – подняться, подтянуться,

Два – согнуться, разогнуться,


Три – в ладоши три хлопка,


Головою три кивка.


На четыре руки шире,


Пять – руками помахать,


Шесть – на стульчик сесть опять 

(движения выполняют по тексту).



		Руки подняли и помахали –

Это деревья в лесу.


Локти согнули, кисти встряхнули –


Ветер сбивает росу.


Плавно руками помашем –


Это к нам птицы летят.


Как они сядут, покажем –


Крылья мы сложим назад 

(движения выполняют по тексту).



		Вот стоит изба –

Может, в ней весна?


Тук-тук-тук!


Разбудил весну этот стук.


Распахнулись ворота,


И пришла весна - красна!


Разбудила лес весенний,


Землю солнышком согрела.



		Отдых нам – физкультминутка,

Занимай свои места.


Раз – присели, два привстали,


Сели – встали, сели – вали –


Ванькой-встанькой словно стали.


А потом пустились вскачь,


Будто мой упругий мяч 

(соответствующие движения)



		Солнечные зайчики


Играют на стене.


Поманю их пальчиком –


Пусть – бегут ко мне!


Ну, лови, лови скорей –


Вот,  вот, вот – левей, левей!


Прыг-скок, прыг-скок –


Убежал на потолок!


воспитатель с помощью зеркала пускает солнечные зайчики на стене, дети стараются их поймать





		                        Стайка рыбок.

Плавают рыбешки в нашей   


                                   речке чистой,


Плавают рыбёшки быстро, быстро, быстро!


Рыбки – рыбёшки все хороши:


Папы и мамы и малыши!


Детки-рыбёшки на больших похожи 


Плавают как папы, тоже, тоже, тоже!


Рыбки гуляют только в воде


И не гуляют больше нигде! 


Дети вместе с рыбой плавают имитируя её движения. Плаваем молча, ведь рыбы молчат. Мы рыбки маленькие нас может догнать и съесть большая щука. Вот она плывет к нам – воспитатель изображает щуку. Рыбки быстро уплывают, разбегаются в стороны. Щука старается поймать кого-нибудь
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