Комплексы утренней гигиенической гимнастики для детей среднего дошкольного возраста (от 4 до 5 лет)


	3. Заключительная часть.
Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Сентябрь
Комплекс №3. 3 неделя
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие Ходьба за направляющим, в колонне по одному выполняя задания: на носочках – руки прямые вверх, ладони внутрь; на пяточках  - руки за головой, внимание на осанку; с высоким подниманием колен  - руки на поясе. Бег в колонне по одному, со сменой на ходьбу по сигналу (слышать ритм бубна),  Подскоки. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг.
2.Основная часть 

Упражнения с гимнастической  палкой

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, палка внизу хватом шире плеч. 1 — палку вверх, потянуться; 2 — сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 — палку вверх; 4 — палку вниз, вернуться в исходное положение (4-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 1 — присесть, палку вперед; 2 — исходное положение. (5-6 раз).

3. И. п. — стойка ноги врозь, палка внизу. 1-2 — наклон вперед палку вверх, прогнуться;

3-4 — исходное положение (5-6 раз).

4 И. п. — стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 — шаг правой ногой вправо; 2 — наклон вправо; 3 — выпрямиться; 4 — исходное положение. То же влево (5-6 раз).

5. И. п. — стойка ноги чуть расставлены, палка за головой на плечах. Прыжки — ноги врозь, ноги вместе. Выполняется на счет 1-8 затем небольшая пауза, повторить упражнение 2-3 раза.
Дыхательная гимнастика: Дровосек. Ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - выдох с произношением слова: "Ух-х-х. 

(5-6 раз). 

3 .Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Сентябрь
Комплекс №4. 4 неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие Ходьба за направляющим, в колонне по одному выполняя задания: на носочках – руки прямые вверх, ладони внутрь; на пяточках  - руки за головой, внимание на осанку; с высоким подниманием колен  - руки на поясе. Бег в колонне по одному, со сменой на ходьбу по сигналу (слышать ритм бубна),  Подскоки. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг.
2.Основная часть 

Упражнения с гимнастической  палкой

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, палка внизу хватом шире плеч. 1 — палку вверх, потянуться; 2 — сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 — палку вверх; 4 — палку вниз, вернуться в исходное положение (4-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 1 — присесть, палку вперед; 2 — исходное положение. (5-6 раз).

3. И. п. — стойка ноги врозь, палка внизу. 1-2 — наклон вперед палку вверх, прогнуться;

3-4 — исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 — шаг правой ногой вправо; 2 — наклон вправо; 3 — выпрямиться; 4 — исходное положение. То же влево (5-6 раз).

5. И. п. — стойка ноги чуть расставлены, палка за головой на плечах. Прыжки — ноги врозь, ноги вместе. Выполняется на счет 1-8 затем небольшая пауза, повторить упражнение 2-3 раза.

Усложнение: 3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 1 — присесть, палку вперед-вверх; 2 — исходное положение. (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Дровосек. Ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - выдох с произношением слова: "Ух-х-х. 

(5-6 раз). 

3 .Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Октябрь
Комплекс №5. 1 неделя
1. 1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба за направляющим, в колонне по одному по периметру зала, спиной вперед (акцент на осторожность) змейкой со сменой ведущего. Бег в колонне по одному, со сменой на ходьбу по сигналу (слышать ритм бубна),  Подскоки. Ходьба в спокойном темпе.

 Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.
2.Основная часть 

Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 - руки впереди; 2 — руки вверх;

3-4 — через стороны руки вниз (5-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни. 1-2 — присесть, обхватить колени руками;

3-4— вернуться в исходное положение (5 - 6 раз).

3. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 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. — лежа на спине, руки за головой. 1-2 — поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям; 3-4 — исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь — ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Дыхательная гимнастика: Бросим мяч. 

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Октябрь
Комплекс №6. 2 неделя
1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба за направляющим, в колонне по одному по периметру зала, спиной вперед (акцент на осторожность) змейкой со сменой ведущего. Бег в колонне по одному, со сменой на ходьбу по сигналу (слышать ритм бубна),  Подскоки. Ходьба в спокойном темпе.

 Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.
2.Основная часть 

Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 - руки впереди; 2 — руки вверх;

3-4 — через стороны руки вниз (5-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни. 1-2 — присесть, обхватить колени руками;

3-4— вернуться в исходное положение (5 - 6 раз).

4. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 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. — лежа на спине, руки за головой. 1-2 — поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям; 3-4 — исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь — ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Усложнение: 6. И. п. — ноги слегка расставлены, руки в стороны. Прыжком ноги врозь — ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Дыхательная гимнастика: Бросим мяч. 

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Октябрь
Комплекс №7. 3  неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  на внешнем стороне стопы – руки на пояс.

Бег в колонне по одному, боковой галоп, прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть 
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Упражнения с флажками

1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 — флажки в стороны; 2 — флажки вверх, палочки скрестить; 3 — флажки в стороны (рис. 12); 4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу, 1-2 - присесть, флажки вынести вперед; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу, 1 — поворот вправо (влево), флажки в стороны; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза).

4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 — наклон вперед, флажки в стороны; 2 — флажки скрестить перед собой; 3 — флажки в стороны; 4 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Октябрь
Комплекс №8. 4  неделя
1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  на внешнем стороне стопы – руки на пояс.

Бег в колонне по одному, боковой галоп, прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть 
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Упражнения с флажками

1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 — флажки в стороны; 2 — флажки вверх, палочки скрестить; 3 — флажки в стороны (рис. 12); 4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу, 1-2 - присесть, флажки вынести вперед; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу, 1 — поворот вправо (влево), флажки в стороны; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза).

4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 — наклон вперед, флажки в стороны; 2 — флажки скрестить перед собой; 3 — флажки в стороны; 4 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.

Усложнение: 5. И. п. — стойка ноги вместе, флажки внизу. Прыжки на двух ногах вперед- назад с небольшой паузой
Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Ноябрь
Комплекс №9 . 1 неделя 
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  на внешнем стороне стопы – руки на пояс. Бег в колонне по одному, боковой галоп, прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг.

2.Основная часть 

Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни,1- руки перед грудью,2- руки в стороны; 3-4 — вернуться в исходное положение.

2. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклон вперед; 2 — выпрямиться (5-6 раз).

3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — присесть; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-2 — поднимаясь на носки, руки за голову, локти в стороны; 3-4 вернуться в исходное положение (5-6 раз).
5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь — ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Дыхательная гимнастика: Хомячок. 

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти ещё немного, дыша носом.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Ноябрь
Комплекс №10 . 2 неделя 
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  на внешнем стороне стопы – руки на пояс. Бег в колонне по одному, боковой галоп, прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг.

2.Основная часть 

Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, 1-руки перед грудью, 2-руки в стороны; 2 — вернуться в исходное положение.

2. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклон вперед; 2 — выпрямиться (5-6 раз).

3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — присесть; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-2 — поднимаясь на носки, руки за голову, локти в стороны; 3-4 вернуться в исходное положение (5-6 раз).
5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь — ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Усложнение: 2. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклон к левой ноге; 2 — выпрямиться 3- наклон к правой ноге , 4 – выпрямиться. (5-6 раз).
Дыхательная гимнастика: Хомячок. 

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти ещё немного, дыша носом.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Ноябрь
Комплекс № 11. 3 неделя
1.Вводная часть

 Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  на внешнем стороне стопы – руки на пояс. Бег в колонне по одному бег, подскоки.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг.

2.Основная часть
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Упражнения с обручем

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках надет на плечи. 1 — поднять обруч вверх, посмотреть в него; 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз).

2. И. п. — стойка в обруче, ноги чуть расставлены, руки внизу. 1 - присесть, взять обруч хватом с боков; 2 — выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 3 — присесть, положить обруч (рис. 13); 4 - встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

3. И. п. — сидя ноги согнуты в обруче, руки в упоре сзади. 1 - выпрямляя, поднять обе ноги вверх; 2 — развести ноги в стороны, опустить на пол по обе стороны от обруча; 3 — поднять прямые ноги вверх, соединяя; 4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

4. И. п. — стойка в упоре на коленях, обруч в согнутых руках на груди, 1 — поворот туловища вправо (влево); 2 — вернуться в исходное положение (6 раз).

5. И. п. — стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой.
Дыхательная гимнастика: Гуси летят.

 Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Ноябрь
Комплекс № 12. 4 неделя
1.Вводная часть

 Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  на внешнем стороне стопы – руки на пояс. Бег в колонне по одному бег, подскоки.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг.

2.Основная часть
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Упражнения с обручем

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках надет на плечи. 1 — поднять обруч вверх, посмотреть в него; 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз).

2. И. п. — стойка в обруче, ноги чуть расставлены, руки внизу. 1 - присесть, взять обруч хватом с боков; 2 — выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 3 — присесть, положить обруч (рис. 13); 4 - встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

3. И. п. — сидя ноги согнуты в обруче, руки в упоре сзади. 1 - выпрямляя, поднять обе ноги вверх; 2 — развести ноги в стороны, опустить на пол по обе стороны от обруча; 3 — поднять прямые ноги вверх, соединяя; 4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

4. И. п. — стойка в упоре на коленях, обруч в согнутых руках на груди, 1 — поворот туловища вправо (влево); 2 — вернуться в исходное положение (6 раз).

5. И. п. — стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой.
Усложнение: 5. И. п. — стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах внутри обруча вперед- назад с небольшой паузой.
Дыхательная гимнастика: Гуси летят.

Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Декабрь
Комплекс №13. 1 неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному бег, подскоки.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг
2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 - руки впереди; 2 -руки вверх;

3-4 - через стороны руки вниз (5-6 раз).

2. И. п. -стойка ноги на ширине ступни. 1-2 - присесть, обхватить колени руками;

3-4-вернуться в исходное положение (5 - 6 раз).

3. И. п. - сидя ноги врозь, руки на поясе. 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. -лежа на спине, руки за головой. 1-2 - поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям; 3-4 - исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. -ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь -ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Дыхательная гимнастика «Часики»

И П: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Декабрь
Комплекс №14. 2 неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному бег, подскоки.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг
2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 - руки впереди; 2 -руки вверх;

3-4 - через стороны руки вниз (5-6 раз).

2. И. п. -стойка ноги на ширине ступни. 1-2 - присесть, обхватить колени руками;

3-4-вернуться в исходное положение (5 - 6 раз).

3. И. п. - сидя ноги врозь, руки на поясе. 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. -лежа на спине, руки за головой. 1-2 - поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям; 3-4 - исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. -ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь -ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Усложнение: 5. И. п. -ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги влево-вправо , ноги вместе на счет 1-8. Повторить 2-3 раза.

Дыхательная гимнастика «Часики»

И П: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Декабрь
Комплекс №15. 3 неделя
 1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе.  Восстановление дыхания. Перестроение в круг.
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2.Основная часть
Упражнения с малым мячом 

1. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - поднять руки в стороны;

2 — руки вверх, переложить мяч в другую руку; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 — наклониться вперед; 2-3 — прокатить мяч от правой ноги к левой, поймать его левой рукой; 4 — выпрямиться, мяч в левой руке (рис. 14). То же к левой ноге (5-6 раз).

3. И. п. — сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 1 — поворот вправо, отвести правую руку в сторону; 2 — выпрямиться, переложить мяч в левую руку. То же влево (6 раз).

4. И. п.— лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 1 - прогнуться, вынести мяч вверх - вперед (рис. 15); 2 — вернуться и исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 — присесть, вынести мяч вперед в обеих руках; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Гуси летят.

 Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки

Декабрь
Комплекс №16. 4 неделя

 1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе.  Восстановление дыхания. Перестроение в круг.
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2.Основная часть
Упражнения с малым мячом 
1. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - поднять руки в стороны;

2 — руки вверх, переложить мяч в другую руку; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 — наклониться вперед; 2-3 — прокатить мяч от правой ноги к левой, поймать его левой рукой; 4 — выпрямиться, мяч в левой руке (рис. 14). То же к левой ноге (5-6 раз).

3. И. п. — сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 1 — поворот вправо, отвести правую руку в сторону; 2 — выпрямиться, переложить мяч в левую руку. То же влево (6 раз).

4. И. п.— лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 1 - прогнуться, вынести мяч вверх - вперед (рис. 15); 2 — вернуться и исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 — присесть, вынести мяч вперед в обеих руках; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Усложнение: 5. И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 — присесть, оставить мяч на полу; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Гуси летят.

 Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки

Январь
Комплекс №17. 1 неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие . Ходьба в колонне по одному, затем по кругу, взявшись за руки; по сигналу воспитателя изменить направление движения и пойти в другую сторону.
2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 -поднять руки в стороны; 2 - руки за голову; 3 - руки в стороны; 4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз).

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 -руки в стороны; 2 - наклон вправо (влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положение (4-6 раз).

3. И. п. - стойка на коленях, руки у плеч. 1-2 - поворот вправо (влево), коснуться пятки левой (правой) ноги; 3-4 - вернуться в исходное положение (6 раз).

4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади: 1-2 - поднять прямые ноги вверх;

3-4 - вернуться в исходное положение (5 раз).

5. И. п. - лежа на животе, руки прямые. 1-2 - прогнуться, руки вперед - вверх; 

3-4 - исходное положение (4-5 раз).

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Январь
Комплекс №18. 2 неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие . Ходьба в колонне по одному, затем по кругу, взявшись за руки; по сигналу воспитателя изменить направление движения и пойти в другую сторону.
2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 -поднять руки в стороны; 2 - руки за голову; 3 - руки в стороны; 4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз).

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 -руки в стороны; 2 - наклон вправо (влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положение (4-6 раз).

3. И. п. - стойка на коленях, руки у плеч. 1-2 - поворот вправо (влево), коснуться пятки левой (правой) ноги; 3-4 - вернуться в исходное положение (6 раз).

4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади: 1-2 - поднять прямые ноги вверх;

3-4 - вернуться в исходное положение (5 раз).

5. И. п. - лежа на животе, руки прямые. 1-2 - прогнуться, руки вперед - вверх; 

3-4 - исходное положение (4-5 раз).

Усложнение: 4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади: 1-2 - поднять прямые ноги по очереди правую и левую вверх;

3-4 - вернуться в исходное положение (5 раз).

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Январь
Комплекс №19. 3  неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг
2.Основная часть
Упражнения с кеглей

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 1 — руки в стороны;

2 — руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

2. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 — наклон вперед, переложить кеглю в левую руку за левой ногой; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 

4 — исходное положение (5-6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, кегля в правой руке. 1 — поворот вправо, отвести кеглю в сторону; 2 — выпрямиться, переложить кеглю в левую руку. То же влево (5-6 раз).

4. И. п. - сидя ноги врозь, кегля в обеих руках перед собой. 1 - наклон вперед, поставить кеглю между пяток; 2 — выпрямиться, руки на пояс; 3 — наклониться, взять кеглю; 4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — лежа на спине, ноги прямые, кегля в правой руке. 1-2 -поднять правую ногу вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 -опустить ногу, вернуться в исходное положение (4-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Бросим мяч. 

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Январь
Комплекс №20. 4 неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в круг
2.Основная часть
Упражнения с кеглей

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 1 — руки в стороны;

2 — руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

2. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 — наклон вперед, переложить кеглю в левую руку за левой ногой; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 

4 — исходное положение (5-6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, кегля в правой руке. 1 — поворот вправо, отвести кеглю в сторону; 2 — выпрямиться, переложить кеглю в левую руку. То же влево (5-6 раз).

4. И. п. - сидя ноги врозь, кегля в обеих руках перед собой. 1 - наклон вперед, поставить кеглю между пяток; 2 — выпрямиться, руки на пояс; 3 — наклониться, взять кеглю; 4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — лежа на спине, ноги прямые, кегля в правой руке. 1-2 -поднять правую ногу вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 -опустить ногу, вернуться в исходное положение (4-6 раз).

Усложнение: 1. И. п. — стойка ноги вместе , кегля в правой руке внизу. 1 — руки в стороны;

2 — руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Бросим мяч. 

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 ра
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Февраль
Комплекс №21. 1 неделя
1.Вводная часть
 Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.
2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 — поднять руки в стороны; 2 — руки за голову; 3 — руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение (6-7 раз).

2. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вправо (влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, руки у плеч. 1-2 — поворот вправо (влево), коснуться пятки левой (правой) ноги; 3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).

4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади: 1-2 — поднять прямые ноги вверх;

3-4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

5. И. п. — лежа на животе, руки прямые. 1-2 — прогнуться, руки вперед - вверх; 

3-4 — исходное положение (4-5 раз).

Дыхательная гимнастика: Гуси летят.

 Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки.

Февраль
Комплекс №22. 2 неделя
1.Вводная часть
 Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.
2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 — поднять руки в стороны; 2 — руки за голову; 3 — руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение (6-7 раз).

2. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вправо (влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, руки у плеч. 1-2 — поворот вправо (влево), коснуться пятки левой (правой) ноги; 3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).

4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади: 1-2 — поднять прямые ноги вверх;

3-4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

5. И. п. — лежа на животе, руки прямые. 1-2 — прогнуться, руки вперед - вверх; 

3-4 — исходное положение (4-5 раз).

Усложнение: 4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади: 1-2 — поднять прямые ноги вверх по очереди правую и левую;

3-4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

Дыхательная гимнастика: Гуси летят.

 Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Февраль
Комплекс №23. 3 неделя
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному змейкой со сменой ведущего.  На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, на внешнем стороне стопы – руки на пояс, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны.
Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть[image: image7.jpg]



Упражнения с мячом 

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизy. 1-2 — поднять мяч вверх, поднимаясь на носки (рис. 16); 3-4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на груди. 1-3 — наклониться к правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 — исходное положение (5-6 раз).

3. И. п. — сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1 -2 — поднять прямые ноги, скатить мяч на грудь, поймав его (рис. 17). 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках перед собой. 1 — прогнуться, поднять мяч вперед; 2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — ноги чуть расставлены, мяч внизу. 1 — шаг правой ногой вправо (левой влево), мяч поднять над головой; 2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика : Ворона.

 И. п: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и опустив руки. Вдох - разводит руки широко в стороны, как крылья, медленно опускает руки и произносит на выдохе: «каррр», максимально растягивая звук [р].
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки
Февраль
Комплекс №24.4 неделя
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному змейкой со сменой ведущего.  На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, на внешнем стороне стопы – руки на пояс, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны.
Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть[image: image8.jpg]



Упражнения с мячом 

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизy. 1-2 — поднять мяч вверх, поднимаясь на носки (рис. 16); 3-4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на груди. 1-3 — наклониться к правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 — исходное положение (5-6 раз).

3. И. п. — сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1 -2 — поднять прямые ноги, скатить мяч на грудь, поймав его (рис. 17). 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках перед собой. 1 — прогнуться, поднять мяч вперед; 2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — ноги чуть расставлены, мяч внизу. 1 — шаг правой ногой вправо (левой влево), мяч поднять над головой; 2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Усложнение: 5. И. п. — ноги на ширине плеч, мяч внизу. 1 — шаг правой ногой вправо (левой влево), мяч поднять над головой; 2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика : Ворона.

 И. п: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и опустив руки. Вдох - разводит руки широко в стороны, как крылья, медленно опускает руки и произносит на выдохе: «каррр», максимально растягивая звук [р].
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки

Март
Комплекс №25. 1  неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с изменением темпа по сигналу (быстро – медленно), с изменением направления (развернуться на своем месте, не теряя место в колонне).  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть
Упражнения без предметов
1. И. п. — стойка ноги параллельно, руки внизу. Поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в исходное положение 
(4-5 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(по 3 раза).

3. И. п.— стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, вынести руки вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка ноги врозь, руки за спиной. Наклониться вперед, коснуться пола пальцами рук; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на счет 1-8; повторить 2 раза с небольшой паузой.

Дыхательная гимнастика: Подуй на одуванчик.

 И.п.: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Март
Комплекс №26. 2  неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на носок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с изменением темпа по сигналу (быстро – медленно), с изменением направления (развернуться на своем месте, не теряя место в колонне).  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть
Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги параллельно, руки внизу. Поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в исходное положение 

(4-5 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(по 3 раза).

3. И. п.— стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, вынести руки вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка ноги врозь, руки за спиной. Наклониться вперед, коснуться пола пальцами рук; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на счет 1-8; повторить 2 раза с небольшой паузой.

Усложнение: 3. И. п.— стойка ноги вместе, руки на поясе. Присесть, вынести руки вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Подуй на одуванчик.

 И.п.: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Март
Комплекс №27. 3  неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие . Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на носок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с захлестом голени, на прямых ногах, подскоками.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть
Упражнения с кубиками

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 — кубики в стороны;

2 — кубики вверх; 3 — кубики в стороны; 4 — исходное положение (5-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги врозь, кубики у плеч. 1 — вынести кубики вперед; 2 — наклониться, положить кубики у носков ног; 3 — выпрямиться, руки на пояс; 4 — наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение (6 раз).

3. И. п. — стойка на ширине ступни, кубики внизу. 1 — присесть, кубики вперед; 

2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 1-2 — поворот вправо (влево), поставить кубики у носков ног; 3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед серией прыжков в другую сторону небольшая пауза.

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Март
Комплекс №28. 4  неделя

1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие . Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с захлестом голени, на прямых ногах, подскоками.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть
Упражнения с кубиками

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 — кубики в стороны;

2 — кубики вверх; 3 — кубики в стороны; 4 — исходное положение (5-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги врозь, кубики у плеч. 1 — вынести кубики вперед; 2 — наклониться, положить кубики у носков ног; 3 — выпрямиться, руки на пояс; 4 — наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение (6 раз).

3. И. п. — стойка на ширине ступни, кубики внизу. 1 — присесть, кубики вперед; 

2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 1-2 — поворот вправо (влево), поставить кубики у носков ног; 3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед серией прыжков в другую сторону небольшая пауза.

Усложнение: 4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч. 1-2 — поворот вправо (влево), поставить кубики у носков ног; 3-4 — вернуться в исходное положение (6 раз).

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Апрель

Комплекс № 29. 1 неделя
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении
2.Основная часть
Упражнения без предметов
1.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны; 2 — сгибая руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 3 — опуститься на всю ступню, руки в стороны;

4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, коснуться пола между пяток ног; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, руки за головой. 1 — поворот вправо (влево), отвести правую руку; 2 — исходное положение (6 раз).

4. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2 — глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3-4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: Бросим мяч. 

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Апрель

Комплекс № 30. 2 неделя
1.Вводная часть

Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении
2.Основная часть
Упражнения без предметов
1.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны; 2 — сгибая руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 3 — опуститься на всю ступню, руки в стороны;

4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, коснуться пола между пяток ног; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, руки за головой. 1 — поворот вправо (влево), отвести правую руку; 2 — исходное положение (6 раз).

4. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2 — глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3-4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз).

Усложнение: 5. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой- руки вверх хлопок в ладоши,2- мах левой ногой – руки вверх хлопок в ладоши  ; 3-4 исходное положение (5-6 раз).
Дыхательная гимнастика: Бросим мяч. 

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х». Повторить 5-6 раз
3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Апрель
Комплекс № 31. 3 неделя
1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении

2.Основная часть:
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Упражнения с кеглей

1. И. п. — основная стойка, кегля в правой руке внизу. 1-2 — поднять через стороны руки вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, переложить кеглю в левую руку (рис. 18); 3 — выпрямиться, руки в стороны; 

4 — исходное положение (4-6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, кегля в правой руке. 1-2 — поворот вправо, поставить кеглю у носка правой ноги (рис. 19); вернуться в исходное положение; 3-4 — поворот вправо, взять кеглю, вернуться в исходное положение. Переложить кеглю в левую руку, то же влево. (6 раз).

4. И. п. — ноги слегка расставлены, кегля в правой руке. 1 — присесть, поставить кеглю у ног; 2 — встать, выпрямиться, руки на пояс; 3 - присесть, взять кеглю левой рукой; 4 — исходное положение. ( 4 – 5 раз).

5. И. п. — основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.

Дыхательная гимнастика: Подуй на одуванчик.

 И.п.: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Апрель
Комплекс № 32. 4 неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие .Ходьба, в колонне по одному по периметру зала, На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой,  с высоким подниманием колен – руки на пояс. Бег в колонне по одному, змейкой – со сменой ведущего.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении

2.Основная часть:
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Упражнения с кеглей

1. И. п. — основная стойка, кегля в правой руке внизу. 1-2 — поднять через стороны руки вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, переложить кеглю в левую руку (рис. 18); 3 — выпрямиться, руки в стороны; 

4 — исходное положение (4-6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, кегля в правой руке. 1-2 — поворот вправо, поставить кеглю у носка правой ноги (рис. 19); вернуться в исходное положение; 3-4 — поворот вправо, взять кеглю, вернуться в исходное положение. Переложить кеглю в левую руку, то же влево. (6 раз).

4. И. п. — ноги слегка расставлены, кегля в правой руке. 1 — присесть, поставить кеглю у ног; 2 — встать, выпрямиться, руки на пояс; 3 - присесть, взять кеглю левой рукой; 4 — исходное положение. ( 4 – 5 раз).

5. И. п. — основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой.

Усложнение: 5. И. п. — основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на двух ногах вперед- назад – влево-вправо.
Дыхательная гимнастика: Подуй на одуванчик.

 И.п.: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
.

.Май
Комплекс №33. 1 неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с захлестом голени, на прямых ногах, подскоками.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть:

Упражнения без предметов

1.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны; 2 — сгибая руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 3 — опуститься на всю ступню, руки в стороны;

4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, коснуться пола между пяток ног; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, руки за головой. 1 — поворот вправо (влево), отвести правую руку; 2 — исходное положение (6 раз).

4. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2 — глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3-4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!

Май
Комплекс №34. 2 неделя

1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие. Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с захлестом голени, на прямых ногах, подскоками.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть:

Упражнения без предметов

1.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны; 2 — сгибая руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 3 — опуститься на всю ступню, руки в стороны;

4 — вернуться в исходное положение (5 раз).

2. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, коснуться пола между пяток ног; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, руки за головой. 1 — поворот вправо (влево), отвести правую руку; 2 — исходное положение (6 раз).

4. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2 — глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3-4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз).

5. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз).

Усложнение: . 5. И. п. сидя ноги врозь, руки на поясе .1 — мах правой ногой вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз).

Дыхательная гимнастика: «Часики»

И .п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 6 раз
Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!

Май
Комплекс №35. 3 неделя
1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие . Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с захлестом голени, на прямых ногах, подскоками.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.
2.Основная часть:
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Упражнения с косичкой (длина 50 см)

1. И. п. — основная стойка, косичка внизу в двух руках за концы. 1 - косичку на грудь; 

2 — косичку вверх; 3 — косичку на грудь; 4 – исходное положение (5 – 6 раз) 

2. И. п. — основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1 — присесть, косичку вперед; 

2 — исходное положение (4-5 раз).

3. И. п. — стойка ноги врозь, косичка внизу в обеих руках. 1 — косичку поднять вверх; 

2 — наклон вправо (влево); 3 — выпрямиться; 4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — сидя ноги врозь, косичка на груди. 1-2 — наклон вперед, коснуться носков ног 

(рис. 20); 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — стоя боком к косичке, руки на поясе, косичка на пол Прыжки через косичку справа и слева, продвигаясь вперед (рис. 21). Поворот кругом и снова прыжки вдоль косички на двух ногах.

Дыхательная гимнастика: Хомячок. 

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти ещё немного, дыша носом.

3. Заключительная часть.

Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
Май
Комплекс №35. 4 неделя
1.Вводная часть
Построение в шеренгу, равнение, приветствие . Ходьба, в колонне по одному. Боком приставным шагом. На носочках – руки вытянуть вверх ладони внутрь, на пяточках -  руки за головой, перекатом с пятки на мысок – руки в стороны. Бег в колонне по одному, с захлестом голени, на прямых ногах, подскоками.  Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Перестроение в три колонны поворотом в движении.

2.Основная часть:
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Упражнения с косичкой (длина 50 см)

1. И. п. — основная стойка, косичка внизу в двух руках за концы. 1 - косичку на грудь; 

2 — косичку вверх; 3 — косичку на грудь; 4 – исходное положение (5 – 6 раз) 

2. И. п. — основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1 — присесть, косичку вперед; 

2 — исходное положение (4-5 раз).

3. И. п. — стойка ноги врозь, косичка внизу в обеих руках. 1 — косичку поднять вверх; 

2 — наклон вправо (влево); 3 — выпрямиться; 4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. — сидя ноги врозь, косичка на груди. 1-2 — наклон вперед, коснуться носков ног 

(рис. 20); 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — стоя боком к косичке, руки на поясе, косичка на пол Прыжки через косичку справа и слева, продвигаясь вперед (рис. 21). Поворот кругом и снова прыжки вдоль косички на двух ногах.

Усложнение: 1. И. п. — ноги на ширине плеч, косичка внизу в двух руках за концы. 1 - косичку на грудь; 

2 — косичку вверх; 3 — косичку на грудь; 4 – исходное положение (5 – 6 раз) 

Дыхательная гимнастика: Хомячок. 

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти ещё немного, дыша носом.
3. Заключительная часть.
Перестроение в колонну по одному. Ходьба в спокойном темпе. Восстановление дыхания. Доброе утро ребята» Здоровье в порядке, спасибо зарядки!
1. 


