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Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на пояс, топающим шагом; бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному. Построение врассыпную.
ОРУ с мячом малого диаметра
1       «Переложи мяч»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч в правой.
       1, 3 — руки через стороны вверх, переложить мяч в другую руку;
       2, 4 – И. п.. (5-6 раз)

2       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч в правой. 
       1, 3 – поворот вправо (влево), подбросить мяч вверх, поймать его двумя руками;
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3       «Наклоны вперед-вниз»
И. п.: тоже.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – наклон вперед-вниз, переложить мяч в другую руку;
       4 – И. п.  тоже левой рукой (по 2 раза каждой рукой)

4       «Приседание»
И. п.: о. с., мяч в правой.
       1, 3 – присед переложить мяч в другую руку; 
       2, 4 – И. п.  тоже левой рукой (по 2 раза каждой рукой)

5       «Наклоны»
И. п.: сед на пятках, мяч в правой.
       1, 3 – наклон вправо (влево), прокатить мяч по прямой к себе; 
       2, 4 – И. п.  тоже в левую сторону (по 3 раза в каждую сторону)

6       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно, в корзину.
Прыжки попеременно на правой и левой ноге вокруг мяча по 2 раза в каждую сторону.

     Дыхательное упражнение «Надуем шарик»

     Речевка                    Кто зарядку крепко любит, тот всегда здоровым будет.
     Прямой галоп. Спокойная ходьба.




[bookmark: _Hlk142468544]Комплекс 2 (3, 4 неделя – сентябрь)

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. По сигналу остановиться, принять заданную позу. Ходьба спиной вперед, обычная ходьба. Перестроение через центр по 2.
ОРУ без предметов
1      «Руки вверх»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – руки через стороны вверх;
       2, 4  – И. п. (5 раз)

2. «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки за голову в замок.
       1, 3  – поворот вправо (влево), руки в стороны, ладони вверх; 
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3. «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки вдоль туловища.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. 
       4 – И. п. (по 3 раза к каждой ноге)

4. «Приседание»
И. п.: о. с., руки за спину в замок.
       1, 3 – присед, руки вперед, встать на носки; 
       2, 4 – И. п. (5 раз)

5     «На носок»
И. п.: о. с., руки вдоль туловища.
       1, 3 – правую (левую) в сторону на носок, правая (левая) рука вниз, левая (правая) вверх; 
       2, 4 – И. п. (5 раз)

6. «Прыжки»
И. п. узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
Прыжки ноги врозь (руки в стороны) – ноги вместе (руки на пояс) 2х15 прыжков с небольшой паузой.

[bookmark: _Hlk142468833]Дыхательное упражнение «Дровосек».

Речевка: «Зарядка всем полезна, зарядка всем нужна. От лени и болезни спасает нас она». 

Боковой галоп. Спокойная ходьба.

[bookmark: _Hlk142469306]Комплекс 4 (3, 4 неделя – октябрь)
Взять по 1 кубику в правую руку. Построение в колонну, чередование ходьбы на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег в колонне перекладывая кубик из руки в руку спереди – сзади, подскоки с продвижением вперед.  Построение врассыпную.
Комплекс ОРУ без предметов
1      «Руки в стороны»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – руки за голову в замок; правую (левую) назад на носок
       2, 4  – И. п. (по 3 раза каждой ногой)

2 «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – поворот вправо (влево), правую (левую) руку в сторону; 
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3. «Выпады вперед»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки за спину в замок.
       1, 3 – выпад правой (левой) вперед (выполнить несколько пружинистых покачиваний); 
       2, 4 – И. п. (по 2 раза каждой ногой)

4.        «Сядь справа, слева»
И. п.: стойка на коленях, руки на пояс.
       1, 3 – медленным движением сесть справа (слева) на бедро, руки вперед; 
       2, 4 – И. п. (по 2 раза в каждую сторону)

5       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – наклон вперед, коснуться правой рукой носка левой ноги.
       4 – И. п. тоже левой рукой (по 3 раза к каждой ноге)

6 «Прыжки»
И. п. узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно.
Прыжки на двух ногах: левая вперед, правя назад – правая вперед, левая назад 2х15 прыжков с небольшой паузой.

[bookmark: _Hlk142469458][bookmark: _Hlk142469459]Дыхательное упражнение «Листопад» 

Речевка «Зарядку делай каждый день: пройдет усталость, вялость, лень»

[bookmark: _Hlk142469016]Комплекс 3 (1, 2 неделя – октябрь) 

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по 1. Ходьба в колонне по одному, с высоким подниманием колен, с каблука, переход на обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба с перестроением в круг. 

ОРУ с мячом
1       «Мяч вверх – за голову»
И. п.: о. с., мяч у груди, руки согнуты.
       1, 3 — мяч вверх;
       2 – мяч за голову; 
       4 – И. п.  (8 раз)

2       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч у груди, руки согнуты.
       1, 3 – поворот вправо (влево) руки вперед;
       2, 4 – И. п.

3       «Наклоны»
И. п.: тоже, мяч в обеих за головой.
       1, 3 – наклон вперед-вниз, мяч вниз; 
       2, 4 – И. п.  (6 раз)

4       «Приседание»
И. п.: о. с., мяч в обеих внизу.
       1, 3 – присед, встать на носки, мяч вперед; 
       2, 4 – и. п.  (4-5 раз)

5       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно, мяч на полу.
Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе стороны по 20 прыжков в каждую сторону (между сериями прыжков небольшая пауза).

6       «Подбрось мяч»
Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками с хлопком. 10 раз.
[bookmark: _Hlk142469198]Дыхательное упражнение «Дерево на ветру». 

Игра малой подвижности по желанию детей.

Речевка: «Приучай себя к порядку, делай каждый день зарядку.                    Смейся-смейся веселей, будешь-будешь здоровей».


[bookmark: _Hlk142469732]Комплекс 5 (1, 2 неделя – ноябрь)
Построение в шеренгу, запомнить свои места. Повороты направо, налево прыжком. Чередование ходьбы на пятках, на носках, со сменой направляющего. Бег со сменой направляющего. Спокойная ходьба с выполнением дыхательных упражнений. Перестроение через центр по 3.
ОРУ с обручем
1       «Обруч вверх»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, обруч вертикально в обеих, хват с боков, у груди.
       1, 3 — руки вперед-вверх, вертикально;
       2 – обруч вперед;
       4 – И. п. (8 раз)

2       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, обруч в обеих внизу хват с боков.
       1, 3 – поворот вправо (влево), обруч вперед, руки прямые;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

3       «Наклоны в стороны»
И. п.: тоже;
       1, 3 – обруч вверх; 
       2 – наклон вправо;
       4 – И. п. тоже влево (по 4 раза в каждую сторону)

4       «Приседание»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, в обруче, обруч на полу, руки на пояс.
       1, 3 – присед взять (положить) обруч хватом с боков;
       2 – выпрямится, обруч у пояса, руки согнуты; 
       4 – И. п. (5-6 раз)

5       «Наклоны вперед»
И. п.: сед, ноги врозь, обруч в согнутых руках перед грудью;
       1, 3 – наклон вперед, коснуться ободом обруча пола между носками ног; 
       2, 4 – И. п. тоже влево (6 раз)

6       «Легкий бег»
Легкий ритмический бег на носках, руки на пояс 2-3 круга.

[bookmark: _Hlk142471393][bookmark: _Hlk142471394]     Дыхательное упражнение «Сердитый ежик»
     Построение в колонну, игра малой подвижности «Великаны-карлики».
     Речевка «Спорт ребята очень нужен, мы со спортом крепко дружим». Спорт - помощник, спорт - здоровье, спорт - игра! Физкульт - Ура!»
Комплекс 6 (3, 4 неделя – ноябрь)
[bookmark: _Hlk104226775]Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному с перестроением в круг. Упражнения для профилактики плоскостопия, стоя на месте. Бег врассыпную, с нахождением своего места в кругу. Построение в круг.
ОРУ без предметов
1      «Руки в стороны»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – руки за голову в замок; правую (левую) назад на носок
       2, 4  – И. п. (по 3 раза каждой ногой)

2       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – поворот вправо (влево), правую (левую) руку в сторону; 
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3       «Выпады вперед»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки за спину в замок.
       1, 3 – выпад правой (левой) вперед (выполнить несколько пружинистых покачиваний); 
       2, 4 – И. п. (по 2 раза каждой ногой)

4.        «Сядь справа, слева»
И. п.: стойка на коленях, руки на пояс.
       1, 3 – медленным движением сесть справа (слева) на бедро, руки вперед; 
       2, 4 – И. п. (по 2 раза в каждую сторону)

5       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – наклон вперед, коснуться правой рукой носка левой ноги.
4 – И. п. тоже левой рукой (по 3 раза к каждой ноге)

6       «Прыжки»
И. п. узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно.
Прыжки на двух ногах: левая вперед, правя назад – правая вперед, левая назад 2х15 прыжков с небольшой паузой.

Дыхательное упражнение «Жук»
Игровое упражнение «Передай мяч!». Дети распределяются на несколько групп (по 5-6 человек). У одного из игроков мяч, он перебрасывает его игрокам поочередно (построение — в круг, полукруг, шеренгу).

    Речевка «Даже утром самым хмурым веселит нас физкультура. И конечно очень важно, чтоб зарядку делал каждый».

Комплекс 8 (3, 4 неделя – декабрь)

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках. Спокойная ходьба с перестроением в пары. Бег парами (П.И. «Ловишки парами»). Ходьба в колонне по одному, построение врассыпную.
ОРУ без предметов
1       «Шаг в сторону»
И. п.: стойка ноги вместе, руки вдоль туловища.
       1, 3 – шаг в сторону правой (левой), руки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

2       «Приседание»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1 – 3  – пружинистые приседания, руки вперед;
       4 – И. п. (6 раз)

3       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки внизу.
       1, 3 – прижать руки к груди;
       2 – поворот вправо;
       4 – И. п. тоже влево (по 4 раза в каждую сторону)

4       «Мах ногой»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – мах правой (левой) вперед-вверх, хлопнуть в ладони под коленом;
       2, 4 – И. п. (по 3 раза каждой ногой)

5       «Сядь справа, слева»
И. п.: стойка на коленях, руки на пояс.
       1, 3 – медленным движением сесть справа (слева) на бедро, руки вперед; 
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

6       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно. Прыжки с продвижением вперед (на расстояние 2–3 м.) ноги вместе -врозь, шеренгой (2-3 раза).

[bookmark: _Hlk142472631][bookmark: _Hlk142472632]Дыхательное упражнение «Вырасти большой» 

Речевка «Зарядку делай каждый день: пройдет усталость, вялость, лень»

Ходьба в колоне по одному топающим шагом.
[bookmark: _Hlk142472096]Комплекс 7 (1, 2 неделя – декабрь)

Построение в шеренгу, запомнить свои места, повороты направо, налево переступанием. Перестроение в колонну, ходьба в колонне по одному на носках, на пятках, на внутренней стороне стопы. Бег врассыпную с выполнением упражнений на равновесие (по команде). Перестроение через центр по 3.
Комплекс ОРУ с гимнастической палкой
1.	«Назад на носок»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, палка внизу хватом сверху на ширине плеч.
       1, 3 – правую (левую) назад на носок, палку вперед;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза каждой ногой)

2.	«Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, палка в обеих за спиной.
       1, 3 – поворот вправо (влево);
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

3.	«Приседание»
И. п.: о. с, палка в обеих за плечами.
       1, 3 – присед;
       2, 4 – И. п. (6 раз)

4         «Наклоны»
И. п.: сед, ноги врозь, палка в обеих на коленях.
       1, 3 – палку вверх;
       2 – наклон к правой (левой) ноге;
       4 – И. п. (по 4 раза к каждой ноге)

5         «Ногу вверх»
И. п.: лежа ни спине, палка в прямых руках на лопатках.
       1, 3 – палку вперед, правую (левую) прямую вверх – вперед, коснуться палкой голени ноги;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза к каждой ногой)

6.	«Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, палка в обеих внизу. 
Прыжки ноги врозь (палку вверх) – ноги вместе (палку вниз) 2х15 прыжков с небольшой паузой.
	Дыхательное упражнение «Ворона»

П.И. «Огонь – вода» в движении.

Речевка «Рано утром я проснусь, на зарядку становлюсь. Приседаю и скачу – быть здоровым я хочу».
Комплекс 10 (4, 5 неделя – январь)

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, чередование ходьбы на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, на внешней стороне стопы. Построение врассыпную. Легкий ритмический бег на носках. Построение в 2 круга в движении.
ОРУ без предметов
1      «Руки вверх»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – руки через стороны вверх;
       2, 4  – И. п. (5 раз)

2       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки за голову в замок.
       1, 3  – поворот вправо (влево), руки в стороны, ладони вверх; 
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки вдоль туловища.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. 
       4 – И. п. (по 3 раза к каждой ноге)

4       «Приседание»
И. п.: о. с., руки за спину в замок.
       1, 3 – присед, руки вперед, встать на носки; 
       2, 4 – И. п. (5 раз)

5     «На носок»
И. п.: о. с., руки вдоль туловища.
       1, 3 – правую (левую) в сторону на носок, правая (левая) рука вниз, левая (правая) вверх; 
       2, 4 – И. п. (5 раз)

6       «Прыжки»
И. п. узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
Прыжки ноги врозь (руки в стороны) – ноги вместе (руки на пояс) 2х15 прыжков с небольшой паузой.

	Дыхательное упражнение «Ножницы»
	Игра малой подвижности «Карлики – великаны».

	Речевка «Мы зарядкой заниматься начинаем по утрам, чтобы реже о обращаться за советом докторам».

Комплекс 9 (2, 3 неделя – январь)

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, повороты направо, налево. Ходьба в колонне по одному, перестроение в 2 колонны в движении; ходьба на носках, на пятках, подскоки по диагонали в колонне по 1. Спокойная ходьба с перестроением через центр по 2.

ОРУ с короткой скакалкой
1.	«Назад на носок»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, вдвое сложенная скакалка внизу.
       1,3 – скакалку вверх, правую (левую) назад на носок, 
       2, 4 – И. п. (по 4 раза каждой ногой)

2.	«Наклоны вправо-влево»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, скакалка внизу.
       1, 3 – наклон вправо (влево), руки вверх;
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3.	«Наклон вперед»
И. п.: сед, ноги врозь, скакалка у груди.
       1, 3 – наклон вперед, по возможности коснуться носков ног;
       2, 4 – И. п. (6-8 раз)

4         «Сядь на бедро»
И. п.: стойка на коленях, скакалка у груди.
       1, 3 – есть справа (слева) на бедро, скакалку вперед;
       2, 4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

5         «Прогибание»
И. п.: лежа на животе, скакалка в согнутых руках пред собой.
       1, 3 – прогнуться, выпрямить руки со скакалкой вперед-вверх;
       2, 4 – И. п.  (6 раз)

6.	«Прыжки» 
Прыжки через короткую скакалку 10 раз в чередовании с паузой (2-3 раза).

     Дыхательное упражнение «Регулировщик» 

Речевка   Кто зарядку крепко любит, тот всегда здоровым будет.
Ходьба в колонне по одному спиной назад.
МБДОУ ЦРР ДС № 51



Комплексы утренней гимнастики
старший дошкольный возраст
(5 - 6 лет)
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[image: ][image: ]Комплекс 12 (3, 4 неделя – февраль)

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. По сигналу остановиться, принять заданную позу. Ходьба спиной вперед, обычная ходьба. Перестроение через центр по 2.
ОРУ без предметов
1       «Хлопни в ладони»
И. п.: стойка ноги вместе, руки вниз. 
       1, 3 — шаг вправо (влево), руки через стороны вверх, хлопнуть в ладони;
       2, 4 – И. п.  (по 4 раза каждой ногой)

2       «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам.
       1, 3 – поворот вправо (влево) руки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

3       «Хлопни под коленом»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки вниз.
       1, 3 — руки в стороны; 
       2 – мах правой ногой вперед, хлопнуть в ладони под коленом; 
       4 – И. п. тоже левой (по 3 раза каждой ногой)

4       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – наклон вперед, коснуться правой рукой носка левой ноги.
       4 – И. п. тоже левой рукой (по 3 раза к каждой ноге)

5       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам. Прыжки на двух ногах с хлопками в ладони перед собой и за спиной 2х10 прыжков в чередовании с небольшой паузой.

6       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – руки в стороны; 
       2 – руки за голову в замок.
       4 – И. п. (8 раз)
Дыхательное упражнение «Дровосек».

Речевка: «Зарядка всем полезна, зарядка всем нужна. От лени и болезни спасает нас она». 



Комплекс 11 (1, 2 неделя – февраль)
Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на пояс, топающим шагом; бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному. Построение врассыпную.
ОРУ с мячом
1       «Руки вверх»
И. п.: о. с., мяч в обеих внизу.
       1, 3 — встать на носки, мяч вверх;
       2, 4 – И. п.  (8 раз)

2       «Передай мяч»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч в правой.
       1, 3 – наклониться вперед, передать мяч под коленом в левую (правую);
       2 – выпрямиться, мяч в левой.
       4 – И. п. мяч в левой. Тоже с левой руки (по 3 раза)

3       «Повороты»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч в правой.
       1, 3 – поворот вправо (влево), ударить мячом о пол и поймать; 
       2, 4 – И. п.  (по 3 раза в каждую сторону)

4       «Приседание»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч в обеих у пояса, руки согнуты в локтях.
       1, 3 – присед, ударить мячом о пол, поймать его; 
       2, 4 – И. п.  (6-8 раз)

4       «Поймай мяч»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, мяч в обеих у пояса, руки согнуты в локтях.
       Подбросить мяч вверх и поймать его после отскока от пола (15 раз).

5       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно, мяч в обеих у пояса.
Прыжки на двух ногах 10 прыжков на 11 поворот вокруг себя, 2 – 3 раза (между сериями прыжков небольшая пауза).
     Дыхательное упражнение «Надуем шарик»

     Речевка   Кто зарядку крепко любит, тот всегда здоровым будет.
     Боковой галоп. Спокойная ходьба.



[image: ][image: ]Комплекс 14 (3, 4 неделя – март)
Взять по 1 кубику в правую руку. Построение в колонну, чередование ходьбы на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег в колонне перекладывая кубик из руки в руку спереди – сзади, подскоки с продвижением вперед.  Построение врассыпную.
Комплекс ОРУ без предметов
1       «Покажи ладошки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс. 
       1, 3 — подняться на носки, руки через стороны вверх;
       2, 4 – И. п.  (8 раз)

2       «Наклоны»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – наклон вправо (влево), правая (левая) рука внизу, левая (правая) вверху;
       2 – И. п. руки в стороны
       4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

3       «Приседание»
И. п.: о. с, руки за спину в замок.
       1, 3 – медленный присед, встать на носки;
       2, 4 – И. п. (6 раз)

4       «Ногу вверх»
И. п.: стойка в упоре на колени и ладони.
       1, 3 — правую (левую) ногу отвести назад-вверх; 
       2, 4 – И. п.  (по 4 раза каждой ногой)

5       «Мах ногой»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1, 3 – мах правой (левой) вперед-вверх;
       2, 4 – И. п. (по 3 раза каждой ногой)

6       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно. Прыжки на двух ногах с хлопками в ладони перед собой и за спиной 2х20 прыжков в чередовании с паузой.
Дыхательное упражнение «Жук» 
Речевка «Зарядку делай каждый день: пройдет усталость, вялость, лень»


Комплекс 13 (1, 2 неделя – март) 

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по 1. Ходьба в колонне по одному, с высоким подниманием колен, с каблука, переход на обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба с перестроением в круг. 

ОРУ с  флажками
1       «Вперед, вверх, в стороны»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, флажки внизу.
       1, 3 – флажки через стороны вверх;
       2, 4 – И. п. (8 раз)

2       «В сторону на носок»
И. п.: стойка ноги вместе, флажки у груди, руки согнуты. 
       1, 3 – правую (левую) в сторону на носок, руки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза каждой ногой)

3       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, флажки у плеч;
       1, 3 – наклон вперед к правой (левой) ноге, коснуться палочками носков ног; 
       2, 4 – И. п. (по 3-4 раза к каждой ноге)

4       «Повороты»
И. п.: стойка на коленях, флажки у груди, руки согнуты. 
       1, 3 – поворот вправо (влево), флажки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

5       «Перекаты с пятки на носок»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно.
       Перекаты с пяток на носки (8 раз)

6       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, флажки внизу. Прыжки на месте с разведенными коленями («лягушки»), 2х20 прыжков.

Дыхательное упражнение «Дерево на ветру». 

Игра малой подвижности по желанию детей.

Речевка: «Приучай себя к порядку, делай каждый день зарядку. Смейся-смейся веселей, будешь-будешь здоровей».


[image: ][image: ]Комплекс 16 (3, 4 неделя – апрель)
Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному с перестроением в круг. Ходьба с высоким подниманием бедра. Легкий ритмичный бег на носках врассыпную, с нахождением своего места в кругу. Построение в круг.
ОРУ без предметов
1       «Руки вверх»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки за голову. 
       1, 3 — руки через стороны вверх, встать на носки;
       2 – руки через стороны вниз;
       4 – и. п.  (7 раз)

2       «Круговые движения»
И. п.: тоже, руки к плечам.
Выполнять круговые движения вперед и назад в чередовании с небольшой паузой, по 4 вращения в каждую сторону (4 раза)

3       «Повороты»
И. п.: тоже, руки к плечам.
       1, 3 – поворот вправо (влево), руки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

4       «Подними колено»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки на пояс.
       1 – руки в стороны;
       2 – согнуть правую, положить на колено кисти обеих рук;
       3 – опустить ногу, руки в стороны;
       4 – И. п.  тоже левой (по 4 раза каждой ногой)

5       «Повороты»
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища.
       1, 3 – согнуть колени, обхватить руками;
       2, 4 – И. п. (7-8 раз)

6       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно. Прыжки на месте на двух ногах (25 ритмичных прыжков 2–3 раза в чередовании с ходьбой).

Дыхательное упражнение «Жук»

    Речевка «Даже утром самым хмурым веселит нас физкультура. И конечно очень важно, чтоб зарядку делал каждый».


Комплекс 15 (1,  2 неделя – апрель)
Построение в шеренгу, запомнить свои места. Повороты направо, налево прыжком. Чередование ходьбы на пятках, на носках, со сменой направляющего. Бег со сменой направляющего. Подскоки с продвижением вперед, руки на пояс. Перестроение через центр по 3.
ОРУ с флажками
1       «Вперед, вверх, в стороны»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, флажки внизу.
       1 – флажки вперед;
       3 — флажки вверх;
       2 – флажки в стороны
       4 – И. п. (8 раз)

2       «В сторону на носок»
И. п.: стойка ноги вместе, флажки у груди, руки согнуты. 
       1, 3 – правую (левую) в сторону на носок, руки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза каждой ногой)

3       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, флажки у плеч;
       1, 3 – наклон вперед к правой (левой) ноге, коснуться палочками носков ног; 
       2, 4 – И. п. (по 3-4 раза к каждой ноге)

4       «Повороты»
И. п.: стойка на коленях, флажки у груди, руки согнуты. 
       1, 3 – поворот вправо (влево), флажки в стороны;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

5       «Приседание»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, флажки внизу.
       1, 3 – присед, руки в стороны;
       2, 4 – И. п. (6 раз)

6       «Прыжки»
И. п.: стойка ноги вместе, флажки внизу. Прыжки ноги врозь (флажки в стороны) – ноги вместе (флажки внизу) в чередовании с паузой. 2х20 прыжков

[bookmark: _Hlk142471975]Дыхательное упражнение «Сердитый ежик»
     Построение в колонну, игра малой подвижности по желанию детей
.
     Речевка «Спорт ребята очень нужен, мы со спортом крепко дружим». Спорт - помощник, спорт - здоровье, спорт - игра! Физкульт - Ура!»


[image: ][image: ]Комплекс 18 (3, 4 неделя – май)
Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках. Спокойная ходьба с перестроением в пары. Бег парами (П.И. «Ловишки парами»). Ходьба в колонне по одному, построение врассыпную.
ОРУ с гимнастической палкой
1.	«Назад на носок»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, палка внизу, хватом на ширине плеч.
       1, 3 – палку вверх, правую (левую) назад н носок, 
       2, 4 – И. п. (по 4 раза каждой ногой)

2.	«Шаг в сторону»
И. п.: стойка ноги вместе, палка в обеих хватом сверху, на ширине плеч.
       1, 3 – шаг правой (левой) в сторону, палку вверх;
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

3.	«Приседание»
И. п.: о. с, палка у груди, локти согнуты, хват сверху на ширине плеч.
       1, 3 – присед, встать на носки, палку вперед;
       2, 4 – И. п. (6 – 8 раз)

4         «Повороты»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, палка на лопатки хватом сверху.
       1, 3 – поворот вправо (влево);
       2, 4 – И. п. (по 4 раза в каждую сторону)

5         «Наклоны вперед»
И. п.: сед, ноги врозь, палка на бедрах;
       1, 3 – наклон к правой (левой ноге), по возможности коснуться носка;
       2, 4 – И. п. (по 3 раза к каждой ноге)

6.	«Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно, палка на плечах 
Прыжки ноги врозь-вместе на счет 1-10 в чередовании с паузой (2-3 раза)

Дыхательное упражнение «Вырасти большой» 

Речевка «Зарядку делай каждый день: пройдет усталость, вялость, лень»

Ходьба в колоне по одному топающим шагом.

Комплекс 17 (1, 2 неделя – май)
Построение в шеренгу, запомнить свои места, повороты направо, налево переступанием. Перестроение в колонну, ходьба в колонне по одному на носках, на пятках, на внутренней стороне стопы. Бег врассыпную с выполнением упражнений на равновесие (по команде). Перестроение через центр по 3.
Комплекс ОРУ с кубиком
1       «Переложи кубик»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, кубик в правой.
       1, 3 — руки через стороны вверх, переложить мяч в другую руку;
       2, 4 – И. п.. (5-6 раз)

2       «Наклоны вперед-вниз»
И. п.: стойка ноги врозь, стопы параллельно, кубик в правой.
       1 – – наклон вперед-вниз, переложить кубик на пол между стоп;
       2 – выпрямиться, руки в стороны;
       3 – наклон вперед, взять кубик.
       4 – И. п. (6 раз)

3       «Наклоны вперед»
И. п.: стойка на коленях, кубик в правой. 
       1, 3 – поворот вправо (влево), коснуться кубиком пятки правой ноги;
       2 – переложить кубик в левую руку
       4 – И. п. (по 3 раза в каждую сторону)

4       «Подними колени»
И. п.: лежа на спине, кубик между стоп, ноги согнуты в коленях, руки за голову.
       1, 3 – поднять согнутые ноги к груди; 
       2, 4 – И. п.  (6 раз)

5       «Приседание»
И. п.: о. с., кубик в обеих.
       1, 3 – присед кубик вперед; 
       2, 4 – И. п. (6 раз)

6       «Прыжки»
И. п.: узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки произвольно, кубик на полу.
Прыжки попеременно на правой и левой ноге вокруг кубика по 2х15 прыжков в каждую сторону.
П.И. «Огонь – вода» в движении.
Речевка «Рано утром я проснусь, на зарядку становлюсь. Приседаю и скачу – быть здоровым я хочу».
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