Примерная последовательность проведения 
комплексов утренней гимнастики в средней группе
в  течении года
	Месяцы / недели


	Предметы
	Месяцы / недели
	Предметы

	                  1-2недели

 Сентябрь

                  3-4недели


	без предметов
	                  1-2недели
  Март

                  3-4недели
	с флажками

	
	с флажками
	
	с веревкой

	                  1-2недели
 Октябрь

                  3-4недели

	без предметов
	                  1-2недели
  Апрель

                  3-4недели
	без предметов

	
	с султанчиками
	
	с платочком

	                  1-2недели
 Ноябрь

                  3-4недели

	с погремушками
	                  1-2недели
  Май

                  3-4недели
	с кеглей

	
	со средним мячом
	
	с султанчиками

	                  1-2недели
 Декабрь

                  3-4недели

	без предметов
	                  1-2недели
  Июнь

                  3-4недели
	с флажками

	
	с платочком
	
	без предметов

	                  1-2недели
 Январь

                  3-4недели              


	с веревкой
	                 1-2недели 

  Июль

                 3-4недели               
	со средним мячом

	
	без предметов
	
	с платочком

	                  1-2недели

  Февраль
                  3-4недели              


	с погремушками
	                 1-2недели 

  Август

                 3-4недели               
	без предметов

	
	со средним мячом
	
	с кеглей


Длительность утренней гимнастики – 6-8 минут.
                                                                                                                                   Средняя  группа
	Сентябрь  1-2  недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Построение детей в колонну по одному.
Ходьба  друг за другом.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба за первым и за последним.

Построение в круг.

Общеразвивающие упражнения
1) «Руки вверх».
И.п.: ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища. 1 – руки  поднять через стороны вверх, хлопнуть в  ладошки; 2 – опустить, вернуться в и.п.
2) «Постучи по коленям».

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1- наклониться вперед, постучать по коленям; 2 – вернуться в и.п.

3) «Наклоны в стороны».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1 – наклониться вправо (влево); 2 – выпрямиться, вернуться в и.п.

4) «Удивляемся».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки слегка разведены в стороны, ладошки вверх, пальцы растопырены. Поднимать и опускать плечи выполняя повороты вправо и влево.

5) «Прыжки».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки свободно. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.
Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) Подвижная игра «Пузырь».

	15 сек

15 сек
3 раза
5 раз

5 раз

5 раз

5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
 15 сек

 15 сек
2 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
произв
произв
	Воспитатель напоминает, чтобы дети во время ходьбы не шаркали ногами, помогали движением руками.
Ноги в коленях не сгибать.
Вперед не наклоняться.
Руки вниз - в стороны, пальцы растопырить.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.
Восстановление дыхания.


                                                                                                                                Средняя  группа
	Сентябрь   3-4   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  друг за другом.

Ходьба на носочках, руки в стороны.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.
Общеразвивающие упражнения
с флажками

1) «Флажки вверх».
И.п.: ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища, в руках флажки. 1 – руки  поднять через стороны вверх, посмотреть на них; 2 – опустить, вернуться в и.п.
2) «Приседание, флажки вперед».

И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в согнутых руках перед собой. 1- присесть, руки выпрямить вперед; 2-встать, вернуться в и.п.

3) «Повороты в стороны»

И.п.: сидя, ноги врозь, флажками  в прямых руках  перед собой. 1-повернуться вправо; 2-и.п.; 3-поворот влево; 4-и.п. 
4) «Флажки вперед-назад».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Одновременно отводить руки с флажками вперед и назад.
5) «Прыжки».

 И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в руках внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.
Легкий бег в колонне по одному.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) Подвижная игра 
«Найди свой домик».

	15 сек

10 сек
15 сек
10 сек
5-6 раз

5 раз

6 раз

5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
10 сек 
15 сек

2-3 раза
	средн

медлн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн
средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
произв
произв
	Ходьба и бег сопровождаются ударами в бубен.

Во время бега сгибать руки в локтях.
Голову сильно назад не наклонять.
Флажки подняты на уровне глаз. Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать, с места не сдвигать.
Можно слегка пружинить ногами.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Октябрь   1-2   недели

	Содержание упражнений
«Матрешки»
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному.

Ходьба на носочках, руки на поясе.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
1) «Матрешки машут головой».
И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Повороты  головы вправо и влево.

2) «Матрешки пляшут».

И.п.: ноги на ширине плеч, руки внизу. Развести руки в стороны, опустить, сказать «ох».

3) «Матрешки кланяются»

И.п.: то же. 1-наклониться вперед, руки отвести в стороны; 2-и.п.

4) «Матрешки приседают».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-присесть, руки на колени; 2-встать, вернуться в и.п.

5) «Матрешки отдыхают».

 И.п.: лежа на спине, руки на затылке.1-локти выставить вперед (руки на затылке), поворот на бок; 2-и.п.; 3-то же влево; 4-и.п.
6) «Прыжки»
И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.

Ходьба  по кругу взявшись за руки.
2-я неделя: 

2) «Матрешки пляшут» - разводя руки в стороны, выполнять поворот в сторону.
	15 сек

10 сек
20 сек

10 сек

6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5 раз
3 раза в каждую сторону

2 раза по 8 подско-ков
 20 сек

5-6 раз
	средн

медлн
средн

медлн
средн

средн

средн

медлн
средн

средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв

произв
	Во время бега руки согнуты в локтях.
Во время движения соблюдать дистанцию.
Упражнение выполнять без резких движений.
Ноги в коленях не сгибать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Октябрь   3-4   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному.

Ходьба на пятках, руки на поясе.

Легкий бег врассыпную по залу.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
с султанчиками

1) «Султанчики в стороны».
И.п.: ноги слегка расставлены, султанчики в руках внизу. 1-руки вперед; 2-руки в стороны; 3-и.п. 
2) «Султанчики вперед».
И.п.: то же. 1-присесть, руки вперед; 2-встать, вернуться в и.п.
3) «Вправо-влево повернись»

И.п.: ноги на ширине плеч, султанчики в руках внизу. 1-поворот вправо, поднять руки вперед; 2-и.п.; 3-то же влево; 4-и.п. 

4) «Султанчики вверх»
 И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-поднять руки вверх, помахать султанчиками; 2- опустить.
5) «Соберись в комочек»
 И.п.: сидя, ноги вместе, руки в стороны. 1-согнуть ноги в коленях, обнять их руками, голову наклонить к коленям; 2-и.п. 

6) «Прыжки»
И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.

Ходьба  по кругу взявшись за руки.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Найди свой цвет»
	15 сек

10 сек
20 сек

10 сек

6 раз

5-6 раз

6 раз

5 раз
3 раза в каждую сторону

2 раза по 8 подско-ков
 20 сек

2 раза
	средн

медлн
средн

медлн
средн

средн

средн

медлн
средн

средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-вдох

2-выдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Колени вместе.
Ноги с места не сдвигать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Ноябрь   1-2   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному.

Ходьба на носках, руки на поясе.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.
Общеразвивающие упражнения
с погремушками

1) «Погремушки вверх»
И.п.: ноги слегка расставлены, погремушки в руках перед грудью. 1- руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – в стороны; 4 – и.п.

2) «Повороты в стороны»

И.п.: сидя, ноги прямые в стороны, руки с погремушками перед собой. 1-поворот вправо, руки вперед; 2-и.п.; 3-поворот влево; 4-и.п.

3) «Приседания»
И.п.:  то же. 1-присесть, погремушки вперед; 2-и.п.
4) «Наклоны»

И.п.: ноги на ширине плеч, погремушки в руках внизу. 1-наклониться вперед, руки отвести в стороны; 2-и.п.

5) «Погремушку на колено»
 И.п.: лежа на спине, руки с погремушками вдоль туловища.1-подтянуть правую ногу к груди, поставить правой рукой погремушку на колено; 2-и.п.; 3-то же левой рукой и ногой; 4-и.п.

6) «Прыжки»
И.п.: ноги вместе, руки на поясе, погремушки на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед погремушками  в чередовании с ходьбой вокруг своих погремушек.
Ходьба  по кругу взявшись за руки.

	15 сек

10 сек
15 сек

10 сек

6 раз

5-6 раз

5 раз

5 раз
3 раза в каждой ногой
2 раза по 8 подско-ков
20 сек
	средн

медлн
средн

медлн
средн

средн

средн

медлн
средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.
Ноги в коленях не сгибать.
Голову не опускать, смотреть вперед; колени не сгибать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Ноябрь   3-4   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу.

Ходьба с высоким подниманием колена.

Бег врассыпную.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
со средним  мячом

1) «Мяч вверх»
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч в руках внизу. 1-поднять мяч вверх над головой, посмотреть на него; 2-и.п.

2) «Мяч вперед»

И.п.: то же. 1-присесть, мяч вперед; 2-и.п.

3) «Прокати, не упусти»

И.п.: сидя, ноги врозь, мяч в руках перед собой. 1-наклониться вперед, прокатывая мяч как можно дальше от себя; 2-и.п.

4) «Мяч к коленям»

И.п.: лежа на спине, мяч в прямых руках за головой, ноги вместе. 1-согнуть колени, коснуться мячом колен; 2-и.п.

5) «Прыжки»
И.п.: стоя, ноги вместе, мяч на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед мячом в чередовании с ходьбой вокруг своего мяча.

Ходьба в колонне по одному с мячом в руках.

2-я неделя:

1) «Подбрось – не урони»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, мяч в руках. Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками.
	20 сек

10 сек

20 сек
6 раз

5 раз

5 раз
3-4 раза каждой ногой

2 раза по 10 подско-ков
20 сек
	средн

средн
средн
средн

средн

средн

средн
средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.

Разбегаться по всей площади зала.
Голову сильно назад не опрокидывать.
Ноги в коленях не сгибать, голову не опускать, стараться смотреть вперед.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.
Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Декабрь   1-2    недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне парами с перестроением в колонну по одному.

Ходьба и бег в колонне по одному, выполняя повороты на углах зала.
Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
1) «Послушные руки».
И.п.: стоя, ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища. 1 – руки вперед; 2-вверх; 3-через стороны вниз, и.п.

2) «Приседания».

И.п.: то же, руки на поясе. 

1-присесть, руками обхватить колени; 2-и.п.

3) «Наклоны в стороны».

 И.п.: то же. 1 – наклониться вправо (влево); 2 – выпрямиться, вернуться в и.п.

4) «Наклонись и выпрямись».

 И.п.: сидя, ноги врозь, руки в стороны. 1-наклон вперед, руками достать носки ног; 2-и.п.

5) «Ноги подними»
И.п.: лежа на спине, руки прямые за головой. 1-поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям; 2-и.п.
6) «Прыжки».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки свободно. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) Прыжки.

6) Подвижная игра «Карусель».


	15 сек
15 сек

15 сек
5-6 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Вперед не наклоняться.
Ноги в коленях не сгибать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Декабрь   3-4   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания


	Ходьба в колонне по одному, 

на носках, на пятках. 

Бег врассыпную.
Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
с платочками 
(платочек берется за уголки)
1) «Платочек вверх».
И.п.: стоя, ноги на ширине стопы, платочек в руках перед грудью. 1-платочек вперед; 2-вверх; 3-вперед; 4- и.п.

2) «Красивый платочек».

И.п.: то же, платочек в правой руке (за уголок), левая на поясе.1-поднять платочек через сторону вверх; 2-и.п.; то же левой рукой. 

3) «Платочек вперед».

 И.п.: то же, платочек в руках внизу.1-присесть, платочек вперед; 2-и.п.
4) «Положи платочек».

 И.п.: сидя, ноги врозь, платочек в руках перед собой. 1-наклон вперед, положить платочек как можно дальше; 2-и.п.

5) «Повернись и покажи»
И.п.: то же. 1-поворот вправо, платочек вперед; 2-и.п.; то же влево.
6) «Прыжки».

 И.п.: ноги вместе, платочек в правой руке. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Гимнастика»
	15 сек
по 10сек
20 сек

5-6 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
5-6 раз

2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Смотреть на платочек.
Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.
Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Январь   1-2   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках.
Бег друг за другом с изменением направления движения.

Перестроение в круг.

Общеразвивающие упражнения
 с веревкой
1) «Веревку вперед».
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, веревка внизу. 1 –веревку вперед; 2- и.п.

2) «Наклоны вперед».

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч. 1-наклон вперед, положить веревку на пол; 2-выпрямиться, похлопать в ладоши; 3-наклон, взять веревку;4-и.п.

3) «Приседания».

 И.п.: стоя, ног7и слегка расставлены, веревка в руках внизу. 1-присесть, веревка вперед; 2-и.п.

4) «Ноги в домик».

 И.п.: сидя, ноги согнуты в коленях перед веревкой, руки упор сзади.  

1-ноги перенести через веревку вперед; 2-и.п.

5) «Прыжки».

 И.п.: стоя боком к веревке, ноги вместе, руки свободно. Прыжки на двух ногах через веревку  в чередовании с ходьбой по кругу.

Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.



	15 сек
15 сек

3-4раза 
5-6 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек


	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Ноги в коленях не сгибать.
Ноги вместе, носки натянуты.
Прыгать легко, на веревку не наступать.
Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Январь   3-4   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному, 

на носках, на пятках. 

Бег врассыпную.

Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
1) «Руки вверх».
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу. 1- руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши; 2- и.п.

2) «Повернись и посмотри».

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1-поворо вправо, посмотреть назад; 2-и.п.; то же влево. 

3) «Соберись в комочек».

 И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-присесть, обнять колени руками; 2-и.п.

4) «До носков дотянись».

 И.п.: сидя, ноги врозь, руки на поясе; 1-поднять руки вверх; 2-наклон вперед; 3-и.п.

5) «Качалочка»
И.п.: лежа на спине, ноги прижаты к груди и обхвачены руками. Покачиваться на спине вправо, влево.

6) «Прыжки».

И.п.: о.с. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.
Легкий бег друг за другом.

 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) «Велосипед»
И.п.: лежа на спине. Поднять ноги вверх, выполнять круговые движения ногами (крутим педали велосипеда).

	15 сек
по 10сек

20 сек

5 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
3раза
2 раза по 8 подско-ков
15 сек

2-3 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Ноги с места стараться не сдвигать.
Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Голову от пола приподнять.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Февраль   1-2   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному.

Ходьба на носках, руки на поясе.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.
Общеразвивающие упражнения
с погремушками

1) «Погремушки вверх»
И.п.: ноги слегка расставлены, погремушки в руках перед грудью. 1- руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – в стороны; 4 – и.п.

2) «Повороты в стороны»

И.п.: сидя, ноги прямые в стороны, руки с погремушками перед собой. 1-поворот вправо, руки вперед; 2-и.п.; 3-поворот влево; 4-и.п.

3) «Приседания»
И.п.:  то же. 1-присесть, погремушки вперед; 2-и.п.

4) «Наклоны»

И.п.: ноги на ширине плеч, погремушки в руках внизу. 1-наклониться вперед, руки отвести в стороны; 2-и.п.

5) «Погремушку на колено»
 И.п.: лежа на спине, руки с погремушками вдоль туловища.1-подтянуть правую ногу к груди, поставить правой рукой погремушку на колено; 2-и.п.; 3-то же левой рукой и ногой; 4-и.п.

6) «Прыжки»
И.п.: ноги вместе, руки на поясе, погремушки на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед погремушками  в чередовании с ходьбой вокруг своих погремушек.

Ходьба  по кругу взявшись за руки.

	15 сек

10 сек
15 сек

10 сек

6 раз

5-6 раз

5 раз

5 раз
3 раза в каждой ногой

2 раза по 8 подско-ков
20 сек
	средн

медлн
средн

медлн
средн

средн

средн

медлн
средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.

Ноги в коленях не сгибать.
Голову не опускать, смотреть вперед; колени не сгибать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Февраль   3-4   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу.

Ходьба с высоким подниманием колена.

Бег врассыпную.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
со средним  мячом

1) «Мяч вверх»
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч в руках внизу. 1-поднять мяч вверх над головой, посмотреть на него; 2-и.п.

2) «Мяч вперед»

И.п.: то же. 1-присесть, мяч вперед; 2-и.п.

3) «Прокати, не упусти»

И.п.: сидя, ноги врозь, мяч в руках перед собой. 1-наклониться вперед, прокатывая мяч как можно дальше от себя; 2-и.п.

4) «Мяч к коленям»

И.п.: лежа на спине, мяч в прямых руках за головой, ноги вместе. 1-согнуть колени, коснуться мячом колен; 2-и.п.

5) «Прыжки»
И.п.: стоя, ноги вместе, мяч на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед мячом в чередовании с ходьбой вокруг своего мяча.

Ходьба в колонне по одному с мячом в руках.

2-я неделя:

1) «Подбрось – не урони»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, мяч в руках. Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками.
	20 сек

10 сек

20 сек

6 раз

5 раз

5 раз
3-4 раза каждой ногой

2 раза по 10 подско-ков
20 сек
	средн

средн
средн
средн

средн

средн

средн
средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.

Разбегаться по всей площади зала.
Голову сильно назад не опрокидывать.

Ноги в коленях не сгибать, голову не опускать, стараться смотреть вперед.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                Средняя  группа
	Март   1-2   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  друг за другом.

Ходьба на носочках, руки в стороны.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
с флажками

1) «Флажки вверх».
И.п.: ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища, в руках флажки. 1 – руки  поднять через стороны вверх, посмотреть на них; 2 – опустить, вернуться в и.п.
2) «Приседание, флажки вперед».

И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в согнутых руках перед собой. 1- присесть, руки выпрямить вперед; 2-встать, вернуться в и.п.

3) «Повороты в стороны»

И.п.: сидя, ноги врозь, флажками  в прямых руках  перед собой. 1-повернуться вправо; 2-и.п.; 3-поворот влево; 4-и.п. 

4) «Флажки вперед-назад».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Одновременно отводить руки с флажками вперед и назад.
5) «Прыжки».

 И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в руках внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.
Легкий бег в колонне по одному.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) Подвижная игра 

«Найди свой домик».


	15 сек

10 сек
15 сек

10 сек

5-6 раз

5 раз

6 раз

5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
10 сек 
15 сек

2-3 раза
	средн

медлн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв

произв

произв
	Ходьба и бег сопровождаются ударами в бубен.

Во время бега сгибать руки в локтях.
Голову сильно назад не наклонять.
Флажки подняты на уровне глаз. Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать, с места не сдвигать.
Можно слегка пружинить ногами.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Март   3-4   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках.

Бег друг за другом с изменением направления движения.

Перестроение в круг.

Общеразвивающие упражнения
 с веревкой
1) «Веревку вперед».
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, веревка внизу. 1 –веревку вперед; 2- и.п.

2) «Наклоны вперед».

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч. 1-наклон вперед, положить веревку на пол; 2-выпрямиться, похлопать в ладоши; 3-наклон, взять веревку;4-и.п.

3) «Приседания».

 И.п.: стоя, ног7и слегка расставлены, веревка в руках внизу. 1-присесть, веревка вперед; 2-и.п.

4) «Ноги в домик».

 И.п.: сидя, ноги согнуты в коленях перед веревкой, руки упор сзади.  

1-ноги перенести через веревку вперед; 2-и.п.

5) «Прыжки».

 И.п.: стоя боком к веревке, ноги вместе, руки свободно. Прыжки на двух ногах через веревку  в чередовании с ходьбой по кругу.

Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя:
5) Подвижная игра 

«Мы ребята лягушата»
	15 сек
15 сек

3-4раза 

5-6 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2 раза


	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Ноги в коленях не сгибать.
Ноги вместе, носки натянуты.
Прыгать легко, на веревку не наступать.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Апрель   1-2   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному, 

на носках, на пятках. 

Бег врассыпную.

Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
1) «Руки вверх».
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу. 1- руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши; 2- и.п.

2) «Повернись и посмотри».

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1-поворо вправо, посмотреть назад; 2-и.п.; то же влево. 

3) «Соберись в комочек».

 И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-присесть, обнять колени руками; 2-и.п.

4) «До носков дотянись».

 И.п.: сидя, ноги врозь, руки на поясе; 1-поднять руки вверх; 2-наклон вперед; 3-и.п.

5) «Качалочка»
И.п.: сидя, ноги прижаты к груди и обхвачены руками. Оттолкнуться ногами, опрокинуться на спину и вернуться в и.п.

6) «Прыжки».

И.п.: о.с. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.

 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) «Велосипед»

И.п.: лежа на спине. Поднять ноги вверх, выполнять круговые движения ногами (крутим педали велосипеда).


	15 сек
по 10сек

20 сек

5 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
3раза

2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2-3 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Ноги с места стараться не сдвигать.
Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Голову прижать к коленям.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Апрель   3-4   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному, 

на носках, на пятках. 

Бег врассыпную.

Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
с платочками 
(платочек берется за уголки)
1) «Платочек вверх».
И.п.: стоя, ноги на ширине стопы, платочек в руках перед грудью. 1-платочек вперед; 2-вверх; 3-вперед; 4- и.п.

2) «Красивый платочек».

И.п.: то же, платочек в правой руке (за уголок), левая на поясе.1-поднять платочек через сторону вверх; 2-и.п.; то же левой рукой. 

3) «Платочек вперед».

 И.п.: то же, платочек в руках внизу.1-присесть, платочек вперед; 2-и.п.
4) «Положи платочек».

 И.п.: сидя, ноги врозь, платочек в руках перед собой. 1-наклон вперед, положить платочек как можно дальше; 2-и.п.

5) «Повернись и покажи»
И.п.: то же. 1-поворот вправо, платочек вперед; 2-и.п.; то же влево.

6) «Прыжки».

 И.п.: ноги вместе, платочек в правой руке. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Гимнастика»
	15 сек
по 10сек

20 сек

5-6 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
5-6 раз

2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Смотреть на платочек.

Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Май   1-2   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу.

Ходьба с высоким подниманием колена.

Бег врассыпную.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
с кеглей

1) «Кеглю вверх»
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 1-2- руки через стороны вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4-и.п.

2) «Переложи кеглю»

И.п.: то же. 1-руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 2-руки за спиной, переложить кеглю в правую руку.

3) «Кеглю вперед»
И.п.: то же. 1-присесть, руки вперед, взять кеглю двумя руками; 2-и.п.

4) «Наклонись»

И.п.: сидя, ноги врозь, кегля в обоих руках перед грудью. 1-наклон вперед, поставить кеглю как можно дальше; 2-выпрямиться; 3-наклон вперед, взять кеглю; 4-и.п. 

5) «Прыжки»
И.п.: стоя, ноги вместе, кегля на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед кеглей в чередовании с ходьбой вокруг своей кегли.

Ходьба и бег в колонне по одному «змейкой» между кеглями.

	20 сек

10 сек

20 сек

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз
5 раз
2 раза по 10 подско-ков
20 сек
	средн

средн
средн
средн

средн

средн

средн
средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.

Разбегаться по всей площади зала.
Ноги в коленях не сгибать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.




                                                                                                                                   Средняя  группа
	Май   3-4   недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному.

Ходьба на пятках, руки на поясе.

Легкий бег врассыпную по залу.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
с султанчиками

1) «Султанчики в стороны».
И.п.: ноги слегка расставлены, султанчики в руках внизу. 1-руки вперед; 2-руки в стороны; 3-и.п. 

2) «Султанчики вперед».
И.п.: то же. 1-присесть, руки вперед; 2-встать, вернуться в и.п.
3) «Вправо-влево повернись»

И.п.: ноги на ширине плеч, султанчики в руках внизу. 1-поворот вправо, поднять руки вперед; 2-и.п.; 3-то же влево; 4-и.п. 

4) «Султанчики вверх»
 И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-поднять руки вверх, помахать султанчиками; 2- опустить.

5) «Соберись в комочек»
 И.п.: сидя, ноги вместе, руки в стороны. 1-согнуть ноги в коленях, обнять их руками, голову наклонить к коленям; 2-и.п. 

6) «Прыжки»
И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.

Ходьба  по кругу взявшись за руки.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Найди свой цвет»
	15 сек

10 сек
20 сек

10 сек

6 раз

5-6 раз

6 раз

5 раз
3 раза в каждую сторону

2 раза по 8 подско-ков
 20 сек

2 раза
	средн

медлн
средн

медлн
средн

средн

средн

медлн
средн

средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-вдох

2-выдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Колени вместе.
Ноги с места не сдвигать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                Средняя  группа
	Июнь   1-2  недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  друг за другом.

Ходьба на носочках, руки в стороны.

Легкий бег друг за другом.

Ходьба друг за другом.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
с флажками

1) «Флажки вверх».
И.п.: ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища, в руках флажки. 1 – руки  поднять через стороны вверх, посмотреть на них; 2 – опустить, вернуться в и.п.
2) «Приседание, флажки вперед».

И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в согнутых руках перед собой. 1- присесть, руки выпрямить вперед; 2-встать, вернуться в и.п.

3) «Повороты в стороны»

И.п.: сидя, ноги врозь, флажками  в прямых руках  перед собой. 1-повернуться вправо; 2-и.п.; 3-поворот влево; 4-и.п. 

4) «Флажки вперед-назад».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. Одновременно отводить руки с флажками вперед и назад.
5) «Прыжки».

 И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в руках внизу. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.
Легкий бег в колонне по одному.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

5) Подвижная игра 

«Найди свой домик».


	15 сек

10 сек
15 сек

10 сек

5-6 раз

5 раз

6 раз

5-6 раз
2 раза по 8 подско-ков
10 сек 
15 сек

2-3 раза
	средн

медлн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв

произв

произв
	Ходьба и бег сопровождаются ударами в бубен.

Во время бега сгибать руки в локтях.
Голову сильно назад не наклонять.
Флажки подняты на уровне глаз. Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать, с места не сдвигать.
Можно слегка пружинить ногами.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Июнь   3-4  недели

	Содержание упражнений
«Бабочки»
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному, 

на носках. Ходьба по диагонали (от одного угла комнаты к другому углу).
Бег врассыпную.

Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
1) «Бабочки машут крыльями».
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу. 1- руки поднять в стороны, помахать ими; 2- и.п.

2) «Повернись и посмотри».

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1-поворо вправо, посмотреть назад; 2-и.п.; то же влево. 

3) «Бабочки сели на цветы».

 И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-присесть, обнять колени руками; 2-и.п.

4) «Бабочки летят».

 И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе; 1-наклон вперед, развести руки в стороны; 2-и.п.

5) «Бабочки качаются на цветах»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу. Наклониться вправо (влево); вернуться в и.п.

6) «Прыжки».

И.п.: о.с. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.

 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Бабочки»
	15 сек
20 сек

5 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
по 3раза

в кажд.

сторону
2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2-3 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Ноги с места стараться не сдвигать.
Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.




                                                                                                                                   Средняя  группа
	Июль  1-2  недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу.

Ходьба с высоким подниманием колена.

Бег врассыпную.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
со средним  мячом

1) «Мяч вверх»
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч в руках внизу. 1-поднять мяч вверх над головой, посмотреть на него; 2-и.п.

2) «Мяч вперед»

И.п.: то же. 1-присесть, мяч вперед; 2-и.п.

3) «Прокати, не упусти»

И.п.: сидя, ноги врозь, мяч в руках перед собой. 1-наклониться вперед, прокатывая мяч как можно дальше от себя; 2-и.п.

4) «Мяч к коленям»

И.п.: лежа на спине, мяч в прямых руках за головой, ноги вместе. 1-согнуть колени, коснуться мячом колен; 2-и.п.

5) «Прыжки»
И.п.: стоя, ноги вместе, мяч на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед мячом в чередовании с ходьбой вокруг своего мяча.

Ходьба в колонне по одному с мячом в руках.

2-я неделя:

1) «Подбрось – не урони»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, мяч в руках. Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками.
	20 сек

10 сек

20 сек

6 раз

5 раз

5 раз
3-4 раза каждой ногой

2 раза по 10 подско-ков
20 сек
	средн

средн
средн
средн

средн

средн

средн
средн

средн
	произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.

Разбегаться по всей площади зала.
Голову сильно назад не опрокидывать.

Ноги в коленях не сгибать, голову не опускать, стараться смотреть вперед.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                   Средняя  группа
	Июль   3-4   недели

	Содержание упражнений
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному, 

на носках, на пятках. 

Бег врассыпную.

Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
с платочками 
(платочек берется за уголки)
1) «Платочек вверх».
И.п.: стоя, ноги на ширине стопы, платочек в руках перед грудью. 1-платочек вперед; 2-вверх; 3-вперед; 4- и.п.

2) «Красивый платочек».

И.п.: то же, платочек в правой руке (за уголок), левая на поясе.1-поднять платочек через сторону вверх; 2-и.п.; то же левой рукой. 

3) «Платочек вперед».

 И.п.: то же, платочек в руках внизу.1-присесть, платочек вперед; 2-и.п.
4) «Положи платочек».

 И.п.: сидя, ноги врозь, платочек в руках перед собой. 1-наклон вперед, положить платочек как можно дальше; 2-и.п.

5) «Повернись и покажи»
И.п.: то же. 1-поворот вправо, платочек вперед; 2-и.п.; то же влево.

6) «Прыжки».

 И.п.: ноги вместе, платочек в правой руке. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.
 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Гимнастика»
	15 сек
по 10сек

20 сек

5-6 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
5-6 раз

2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Смотреть на платочек.

Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.

Восстановление дыхания.


                                                                                                                                 Средняя  группа
	Август  1-2  недели

	Содержание упражнений
«Бабочки»
	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба в колонне по одному, 

на носках. Ходьба по диагонали (от одного угла комнаты к другому углу).

Бег врассыпную.

Перестроение в три звена.
Общеразвивающие упражнения
1) «Бабочки машут крыльями».
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу. 1- руки поднять в стороны, помахать ими; 2- и.п.

2) «Повернись и посмотри».

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1-поворо вправо, посмотреть назад; 2-и.п.; то же влево. 

3) «Бабочки сели на цветы».

 И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-присесть, обнять колени руками; 2-и.п.

4) «Бабочки летят».

 И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе; 1-наклон вперед, развести руки в стороны; 2-и.п.

5) «Бабочки качаются на цветах»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу. Наклониться вправо (влево); вернуться в и.п.

6) «Прыжки».

И.п.: о.с. Поскоки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Легкий бег друг за другом.

 Ходьба друг за другом.
2-я неделя: 

Подвижная игра «Бабочки»
	15 сек
20 сек

5 раз

5 раз

5-6 раз

5-6 раз
по 3раза

в кажд.

сторону

2 раза по 8 подско-ков
20 сек

15 сек

2-3 раза
	средн

средн
средн

средн

средн

средн

средн

средн

средн


	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

1-выдох

2-вдох

произв
произв

произв
	Во время движения соблюдать дистанцию.
Ноги с места стараться не сдвигать.
Пятки от пола не отрывать, колени вместе.
Ноги в коленях не сгибать.
Поскоки попеременно на одной и на другой ноге.




                                                                                                                                   Средняя  группа
	Август   3-4  недели

	Содержание упражнений

	Дозиров

ка
	Темп
	Дыха -ние
	Методические указания

	Ходьба  в колонне по одному с изменением направления движения по сигналу.

Ходьба с высоким подниманием колена.

Бег врассыпную.

Построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения
с кеглей

1) «Кеглю вверх»
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 1-2- руки через стороны вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4-и.п.

2) «Переложи кеглю»

И.п.: то же. 1-руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 2-руки за спиной, переложить кеглю в правую руку.

3) «Кеглю вперед»
И.п.: то же. 1-присесть, руки вперед, взять кеглю двумя руками; 2-и.п.

4) «Наклонись»

И.п.: сидя, ноги врозь, кегля в обоих руках перед грудью. 1-наклон вперед, поставить кеглю как можно дальше; 2-выпрямиться; 3-наклон вперед, взять кеглю; 4-и.п. 

5) «Прыжки»
И.п.: стоя, ноги вместе, кегля на полу перед собой. Прыжки на двух ногах перед кеглей в чередовании с ходьбой вокруг своей кегли.

Ходьба и бег в колонне по одному «змейкой» между кеглями.

	20 сек

10 сек

20 сек

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз
5 раз

2 раза по 10 подско-ков
20 сек
	средн

средн
средн
средн

средн

средн

средн
средн

средн
	произв
произв
произв
1-выдох

2-вдох

произв
произв
произв
	Сохранять осанку во время движения.

Разбегаться по всей площади зала.
Ноги в коленях не сгибать.
Прыгать легко, высоко, приземляясь на полусогнутые ноги.




