Утренняя зарядка «День защитника Отечества»
Подготовительная группа

1. Речевое упражнение «Вертолет» 
Быстро вертится пропеллер –

вращать палочку между пальчиками,
Вертолет взлететь готов.


как пропеллер у вертолета
Он отважно, без сомнений,



Путь найдет средь облаков.
В синем небе полетает,


(в начале одной рукой, потом другой)
Облака поразгоняет

И вернется точно в срок,

Как бы ни был путь далек.
2. Тяжело в учении, легко в бою (поговорка).
Ходьба и бег обычные, ходьба в полуприседе, руки к плечам – тянем пушку; ходьба на прямых ногах, руки на пояс – моряки; бег, высоко поднимая колени – конница; ходьба на носках, руки в стороны – самолет; бег с упором лежа, восстановительная ходьба.
3. ОРУ (без предметов) "Кто честно служит, с тем слава дружит» - говорим все вместе
1.  «Моряки»
И.п.: о.с., руки согнутые прижать к себе, ладошки вниз

1-2-3-попеременно встать на пятки, одновременно выполняя «гребок» руками от себя вперед - в стороны

4-вернуться в и.п.
2.  «Подводники»
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за голову
1– наклон к правому носку, задеть руками

2-и.п.     3-4 - то же влево. 
Повторить по 6 раз в каждую сторону
3. «Летчики»
И.п.: ноги на ширине плеч, руки перед грудью, ладошка к ладошке
1-поворот вправо, руки в стороны

2-и.п. 3-4 – тоже в другую сторону
Повторить по 6 раз в каждую сторону
4. «Саперы» - они должны быстро встать или сесть, чтобы разминировать мину
. И.п.: ноги крестиком, руки в замок вперед

1-сесть на пол без помощи рук

2-встать без помощи рук. Повторить 10 раз

5. «Танкисты»
И.п. – лежа на спине руки в замок на животе

1-сесть, руки – дуло танка вперед

2-и.п.  Повторить 10 раз
6. «Пулеметчики»
Отжимания. Повторить 8 раз
7.  «Десантники» - прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой
8. «Салют»

Моряки, артиллеристы, пограничники, танкисты

Защищают мирный труд. Нашей армии: «Салют!»

1 – вдох     2 – выдох – са-лю-у-ут!
4. Подвижная игра «Кавалеристы»
Врассыпную выполняют команды: «Шаг коня» - ходьба, высоко поднимая колени, задевая ладошки; «Рысью» - обычный бег, взявши «поводья»; «Галоп» - прямой галоп; «Стоп» - остановиться. Педагог называет двух детей – командиров отрядов, которые должны собрать в свой отряд как можно больше кавалеристов. Они задевают по очереди любых детей, задетые берутся в шеренгу за руку вместе с командиром, затем отряды выстраиваются и ведется подсчет, игра повторяется с другими командирами.
5. Кто шагает? Мы шагаем (стоят врассыпную и шагают)
Рома Сашу догоняет (назвать любых двух детей) – Рома догоняет, бегая между детьми

1-2-3-4-5, друга ты успел догнать? (пара детей останавливается, и догоняющий отвечает:

- да, друга я успел догнать

- нет, друга я не успел догнать

Утренняя зарядка «День защитника Отечества»
Старшая группа

1. Речевое упражнение «Мы пока еще ребята»
Мы пока еще ребята,



пружинка, руки на пояс

Подрастем – пойдем в солдаты.

Будем Родине служить,



хлопки перед собой прямыми руками

Чтоб под мирным небом жить!

снизу - вверх

А пока что мы – ребята,



прыжки на 2-х ногах, руки на пояс

Озорные дошколята,

Любим бегать и играть,



упражнение «часики» - наклоны в сторону

Прыгать, лазать и скакать.

2. Ходьба и бег со сменой направляющего, ходьба и бег со сменой направления. 
3. ОРУ (с гимнастической палочкой)
1) «Укрепляем руки»
И.п.: о.с., руки с палкой внизу.
1-палку вперед    2-палку вверх 3-4 – и.п. Повторить 6 раза.

2) «Мы ловкие» 
И.п.: ноги на ширине ступни, палка в обеих руках вертикально впереди, хватом за середину
1-руки в стороны - вдох

2-вперед с перехватом в левую руку – выдох     3-4 – то же другой рукой. Повторить 6-8 раз

3) «Палку вперед»
И.п.: ноги на ширине ступни, палка внизу
1-2 – наклон вперед, одновременно поднимая руки вперед, смотреть на руки, потянуться вперед
3-4 – и.п. Повторить 6 раз
4) «Повернись»
И.п.: ноги врозь, палка на лопатках
1-поворот вправо, руки вверх, вдох   2-и.п. – выдох     

 3-4 – то же, в другую сторону. Повторить 6-8 раз.
5) «Тренируем ноги»
И.п.: о.с., палка вертикально, одним концом на полу, руки на верхнем конце палки.
1-3-медленно присесть, разводя колени – выдох – вни-и-из!
4-быстро встать – вдох. Повторить 6 раз

6) «Прыжки»
и.п.: о.с., руки на пояс, палка лежит с правой стороны
Прыжки вокруг своей палки на двух. Ходьба по палке приставным шагом, руки за спину полочкой
7)  Ходьба по палочке приставным шагом, руки за спину полочкой
4. «Моряки»
Считалка   
Гордо ходят на просторе корабли в далеком море.

Капитан корабль ведет, по волнам корабль идет.

Раз, два, три, капитаном будешь ты!

Выбираем считалкой двух капитанов. Врассыпную все дети выполняют команды: «В плавание» - бег врассыпную, с гребками рук; «Морская качка» - идем на прямых ногах, руки в стороны; «Штиль» - остановиться. Педагог дает команду «Капитаны, собирайте отряды». Выбранные ранее капитаны должны собрать в свой отряд как можно больше моряков. Они задевают по очереди любых детей, задетые берутся в шеренгу за руку вместе с командиром, затем отряды выстраиваются и ведется подсчет, игра повторяется с другими капитанами. Можно рассчитывать детей, стоящих парами.
5.  «Найди солдатика и промолчи»

Ходим мы с тобой (солдатиком) по кругу,

солдатик – игрушка стоит в центре круга

Взявши за руки друг друга.

Остановим мы кружок, с нами поиграй, дружок.

Прятаться скорей беги, да смотри не упади.

Пора, пора закрывать нам всем глаза.
Дети закрывают глаза, воспитатель прячет солдатика и говорит: «Я спрятался»

Мы откроем дружно глазки,

И начнем тебя искать,

Будем мы ходить спокойно, не шуметь и не кричать.

Быстро мы тебя найдем, но руками не возьмем.

Снова встанем в ровный круг, начинаем мы игру.
Утренние зарядки «Скоро праздник всех солдат»
Средняя группа
1. Речевое упражнение «Мы пока еще ребята»
Мы пока еще ребята,



пружинка, руки на пояс

Подрастем – пойдем в солдаты.

Будем Родине служить,



хлопки перед собой прямыми руками
Чтоб под мирным небом жить!

снизу – вверх

2. «Солдаты идут» - ходьба, высоко поднимая колени, с активной работой рук
«Разведчики крадутся» - на носочка красться, руки к бокам
«Моряки плывут» - бег в колонне – гребок от себя вперед, руки развести в стороны и закончить движение рук у груди, восстановительная ходьба
Перестроение в две колонны по ходу (солдаты идут на тренировку)
3. ОРУ (без предметов)

1) «Мы сильные»
И.п.: о.с., руки к плечам, пальцы в кулачки
1-руки вверх, пальчики выпрямить в ладошку» 2-и.п. Повторить 5 раз
2) «Бокс»
И.п.: ноги слегка расставить, руки согнуть в локтях, прижать к бокам, пальчики в кулачки
1-выпрямлять руки вперед по очереди. Повторить 2-3 раза по 4-6 движений
     3) «Поднимаем гири»
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за голову
1-наклон к правому носочку, задеть его двумя руками
2-и.п. 3-4 – тоже, к левой ноге. Повторить по 3 раза к каждой ноге
4) «Мы крепкие»
И.п.: ноги на ширине ступни, руки на пояс
1-наклон вправо  2-и.п. Повторить по 4 раза в каждую сторону

5) «Мы ловкие»
И.п.: о.с., руки к плечам
1-правая нога и правая рука в сторону; 2-и.п.
3-4 – тоже, в левую сторону. Повторить по 4 раза в каждую сторону
6) «Сильные ножки»
И.п.: о.с., руки на пояс, прыжки на двух ногах. 7-8 прыжков 3 раза в чер. с ходьбой

4. Подвижная игра «Конники-наездники»
Дети встают в круг, лицом в центр, руки на пояс – 1 часть музыки шагаем на месте
2 часть музыки – идем по кругу – лошадка гарцует – красиво идет («взять поводья»)

3 часть музыки – выполнять прямой галоп врассыпную по залу. На остановку, построить отряды с соответствующим названному числу количеством конников, взявшись за руки.
5.  «Найди солдатика и промолчи»
Ходим мы с тобой (солдатиком) по кругу,

солдатик – игрушка стоит в центре круга

Взявши за руки друг друга.

Остановим мы кружок, с нами поиграй, дружок.

Прятаться скорей беги, да смотри не упади.
Пора, пора закрывать нам всем глаза.
Дети закрывают глаза, воспитатель прячет солдатика и говорит: «Я спрятался»

Мы откроем дружно глазки,

И начнем тебя искать,

Будем мы ходить спокойно, не шуметь и не кричать.

Быстро мы тебя найдем, но руками не возьмем.

Снова встанем в ровный круг, начинаем мы игру.
