Комплексы утренних гимнастик в средней группе

Комплекс №1
[image: image1.png]CopepxaHue 3aHATUA

Jfoavposka

Xoasha B KONOHHE.
Xopp6a ¢ BLICOKMM NOBHUMAHUEM HOT.
Xoaebb6a.

O6uiepasBuBaOIUME YNPAXHEHNA

1. «[lourpaem pykamu»,

. n:o.c;

npasylo pyKy Briepen-BBEPX, JIEBYI0 — BHU3;

NEBYI0 PYKY BNepef-Beepx, NpaByid — BHMS.

2. «Hakavaem (nHbI».

W. n.: HOrW cnerxa pPaccTassneHbl, CTYMHN napannienbHsl,
nanblbl PYK CXaThl B Kynaku;

peskuii HaKNoH Briepes, AOCTaTk Ky/llakaMu O HOCKOB
HOF; MEOAIBHHO BhINPAMUTLCA.

3. «Mpucepanne».

W. n.: nsTku cGAMXeHbl, HOCKW Pa3BeaeHbl;

NpUCecTL, pyky Briepea;

NOAHATLCS, PYKU BBEPX.

4. «Babouyka neraers.

U. n.:o.c.;

BbINOSHATL NNABHBIE, MSATKUE BaMaxk PYKaMu B CTOPOHBI.
MpbKKN Ha MEecTe Ha AByX Horax.

Ber B KONOHHE B YMEPEHHOM TeMne.

Xopw6a.

5 pa3

5 pas

5 pa3

5 paa

16%2
30¢c

—





 Комплекс № 2 с большим мячом

[image: image2.png]ConepxaHue 3aHATURA Doauposka

XoAL6a B KONOHHE, C BLICOKUM TIOAHUMAHUEM HO,
WHPOKUM LLIArOM REPEKATOM C NATKN Ha HOCOK.

O6wepassusawiume ynpaxHeHus

1. «<May BBEpPX».

A. n.:o.c.;

NOSHATL MAY BBEPX;

n. n

2. «MpyxuHKa».

M. n.: 0. €., MAY NMepen rpyasio, PYKy COTHYTH B AOKTAX;
4yTh NPUCECTL, OTOPBATL NATKW OT Nofia, MAY BOEpep;
n. n.

3. «M0BEPHNUCH — CTYKHU».

M. N.: CMAR, HOTK CKPECTHO;

NOBEPHYTLCH BNPABO, CTYKHYTh MAYOM COOKY;

n. n

To xe BReBsO.

4. «MogHuMKN MAY».

M. n.: néxa Ha XnBoTe;

NPUNOAIHATE TY/IOBMLLIE BBEPX, PYKN Brieped;

n. n.

5. «MOTAHUCK».

W. n.: nexa Ha cnvHe;

NOAHATL PYKU 32 rOJI0BY, NOTAHYTLCH;

n. n.

MpbKKK H2 MECTE Ha ABYX HOfax. 161 + 8!
Xoap6a, NepecTpoeHUe B KOMOHHY.

BuicTpuiid Ger. 10¢

Xoas6a 8 XONOHHE.





Комплекс № 3 

[image: image3.png]-

am |
CoaepxaHvie 3aHATUs _ Ro3auposka J

Xogouba B KONOHHE.

Xonp6a Ha HOCKax.

X0ab68 C BHICOKMM MOAHUMAEHNEM HOT ¢ OAHOBPEMEHHLIM
MOGHAMEHVEM DYK B CTOPOHBI; OMYCKAHWEM HOTW, ONYCKaHU-
eMm PYK.

Xopp6a B KONOHHE.

06UIEePaIBUBAIOING YNPAXHEHNS

1. MogHvMaHWe pyk Bnepea-8 CTOPOHBI.

. n.:o. G

pyKu Brepef, Pa3BecTu B CTOPOHLY;

w. n.

2. HaknoHbl Bnepep,

W. N.: CUAR, HOTK BMECTE, HOCKN OTTAHYTL, PYKW Ha MOAC;
HAKMOHUTLECA, AOCTaTb MANLUAMMU PYK 0 HOCKOB HOT;
u.n.

3. Npucepanus.

WU n:o.c;

NPUCECTL, PYKU Bnepea;

W. n.

4 MNoBOPOTH B CTOPOHDI.

M. N.: HOTU Ha WNPUHE Nne4, PYKK Ha NOsC;

noBOPOT BNPaBso (BAEBO);

u. n.

5. MNosTOpYTL ynpaxHexwe 1.

lpbiIXKKA Ha MecTe Ha ABYX HOraXx.
Xonp6a, NepecTpoeHne B XONOHHY.
BbicTpoiit Ger

6 pas

6 pas

5 pas

6 pas

6 pa3
16 1 + 161

Xonp6a. 20c





 Комплекс № 4 с малым мячом

[image: image4.png]Copepxaxue 3aHATUR

Hoanposxa ]

Xons6a B KONOHHE.

Xonk6a Ha HOCKaX, Ha NATKaX.
6er B yMepeHHoM Temne.
Xopb6a B KONOHHE.

0O6wepassnBalolme YNPAXHEHNA C MAsbIM MIYOM

1. «BonweGHuk»,

. n.: 0. ¢., MAY B NPaBOA pyke;

PYK# B CTOPOHbI;

ONYCTUTL 3a CNWUHY, NEPeNOXUTL MAY,

2. <Ynepxu Ms4 Ha NanoHus,

W. 0. 0. C., MAY B NPaBOi pyke;

4yTb NPUCECTB, APABYKD PYKY BREPEA, MA4 Ha PacKpbiTON
NafoHw;

W. fl., IEPENOXUTL MAY B NEBYIO PYKY;

TO X6 NeBOiH PyKon.

3. «[Mpoxatn MAYxs.

. N.: HOMW WWPOKO PACCTaBNEHL, MAY B NEBOW pyKe;
HKINOHWUTLCR K NEBOMY HOCKY, NPOKATUTL MAY BOKDYT
NPaBoOro HOCKE;

wu. n.; :

TO Xe, POKATUTL M4 BOKDYT NEBOTO HOCKA;

n. N

4, «Camonet ¢ rpyaom».

W. n.: nexa Ha XuBOTe, PpyKi noa NOABOPOAOK, MAY B npa-
BO# pyxe; .
NPUNOAHATL NNEHW, PYKW OTBECTW Ha3af 33 CNMHY, Npo-
rHYTLCS;

W. M., MY NEPEAOXUTL B NEBYIO PYKY.

5. «llepenoxv May U3 pyku B PyKY Hafi ronoBoW».

WU. n.: 0. C., MAY B NpaBoOW pyke;

NOAHATL PYKM Yepe3 CTOPOHbI BBEPX, NEPesioXuTs MAY;
u.n.

MPbDKKM Ha MECTe Ha ABYX HOrax.
BuicTpwid Ger.

Xoapba. ¢
JNpixaTencHoe ynpaxHeHue «Hagyi wap»,

-

6 pas

6 pas

6 pas

5 pas

6 pas

20%2
25¢





Комплекс № 5

[image: image5.png]COABP)KSHMS 3aHATUA

Xops6a B KONOHHE, B Napax, AepXack 3a PYKH, C BLICOKUM
MOOHUMAHUEM HOT.
Ber BpaccuinHyIo. Xoas6a B KOAOHHE.

O61LepasBHBAIOILNE YIPAKHOHNA

1. «Cunaum»,

W. n.: NATKM BMECTE, HOCKU BPO3b, PYKN B CTOPOHBI;
PYKM K NIe4aM, nansubl 8 Kynak;

w.n .

2. Npucenaxue,

W. n.: HOTU CKPecTHO;

BLITAHYTb PYKW BMEPeR, MEANEHHO CeCTb;

u. n.

3. Haknonwl BHUM3.

W. n.: CToR, HOMYW Crerka paccTasnTh;

HaKnOH K NEBOiA {NpaBoii) Hore, 3axBaTWUB TONEHb PyKamK;
nn.

4, MopHUMaHWe NPSIMBIX HOT,

W. n.: cuas, Horm BMecTe, YNop Ha MpeArieyss;
MPUROAHATL NPAMBIE HOTWU HEBLICOKO;

u. n.

5. «KopsuHka».

W. n.: nexa Ha XuBoTe, pyku B ynope y rpyau;
BLINPAMUTL PYKW, TIPOTHYTLCA, AOCTATh HOraMM A0 3aThinKa;
u.n.

6. «MoTaxncb».

. n.: nexa Ha cnuHe;

PYKW 3a ronosy, NoTAHYTLCS;

n.n.

MpLiXKM HA MECTe Ha 4BYX HOTax.

BhicTpwii Ger.

Xoppba.

AeixatensHoe ynpaxneHue «340posse B Nopsake, crniacubo
3apanke».

Aosuposka

5 pa3

6 pa3

5 pa3

5 pas

5 pas

20x2
25¢





Комплекс № 6 с обручем

[image: image6.png]Conepxanve 3anaTs

Loanposka

Xopaw6a B KONOHHE.

Xoapha MENKUM U LUIMPOKUM Larom.
Ber cemeHawmm warom.

Xopbba.

O6wepasemBalowme ynpaxseHus

1. Noaxnnmanne obpy4a BBEPX.

WU. n;o.c;

obpyy snepen;

ob6pyy esepx;

obpy+ snepeq;

u.n.

2. «[opTpet».

W. n.: NATKM BMECTe, HOCKWU BPO3b, OBPYY nepea rpyasio;
NpUCecTs, PYKM Bnepea, NocMoTpeTk B obpyy;

w.n.

3. «[loBepHNCH».

W. N.: HOrM Ha W1pnHe Nney, o6pyy Brepes;

NOBEPHYTH TYROBULWE BNPABO (BNeBO);

n o

4. «[TogHMu 06PYY MOBLILLIE».

W. n.: nexa Ha XusoTe, o6pyY y rpyan B COrHYTHIX pyKax;
nNpuNoaHATL Tynosulie, o6py Bnepea-Beepx;

n.on

5. «O6py4 BBEPX~.

W. n.: nsiTkM BMECTe, HOCKM BPO3b, 06pyy Ha nneyax;
FOAHATE OOPYY BBEPX, NOCMOTPETL;

n. Aa.

NpbiXkKn Ha MecTe Ha ABYX HOTax. .

NMpsbkKy HA MECTe Ha ABYX HOTaX C MOBOPOTOM Ha 90° B opHY
Y [PYIYIo CTOPOHY.

ber. *

Xopb6a B XONOHHE.





Комплекс № 7 с лентой
[image: image7.png]CofepxaHue 3aHaTHa

XopwGa B KONOHHE.

Xops6a Ha Hockax.

Xoas6a Ha BHELIHEN CTOPOHE CTOMbI.
Ber GemenawmnM warom.

O6epaBMRAIOIUNE YNPAKHEHWS C AEHTON

1. «JlenTy Briepea».

W n:o. ¢,

0AHOBPEMEHHO NOAHATE NPABYIO 1 NIEBYIO PYKW BNSpen, Bbi-
CTaBuThL Npagylo (NIEBYI0) HOFY Ha HOCOK Briepea;

u.n.

2. «3mefka».

W. n.: 0. c., XBaT NEHTH 38 KOHeW Npasoil pykoil, nesyio
PYyKy Ha Nosc;

TIPUCECTL, JIEHTY BNEPEA, BLINONHAN HEGONLLIME ABUKEHNA
XMCTBIO;

W. m.

3. «loRepHNCH».

W. n.: HOrM paccTasnieHsl;

MOAHATL NEBYIO (NPasyio) pyKy © NEHTOR Bnepea,;
NOBEPHYTLCH 8NPpaso (BNes0), OAHOBPEMEHHO PYKY OTBEC-
TV B GTOpPOHY;

MOBEPHYTLCA Bnepen;

u. n,

4. «[I0TAHUCH~.

W. n.: nexa Ha CNuHe, PyKy BBEPXY, NEHTY AepXaThb 3a Kpas;
QAHOBPBMEHHO NOAHATb PYKN U HOFM, JOTAHYTLCA HOCKEMU
RO NeNTH;

n. n

5. «Momaim»,

WU.n.:o. c;

Maxu NpaBod PykOW B CTOPOHY-BBEpX;

W, N., NEHTY NepenoXute B APYTYID PYKY;

TO X Nesoi PYKOR;

u. n.

MPLOKKKM NOOMEPEAHO Ha OAHON Hore.

Ber.

XopsGa.

6 paa

% pas

6 pa3

5 pas

6 pas

12x4
25¢c





Комплекс № 8 с кубиками

[image: image8.png]‘j CopepxaHue 3aHATUA Ao3npoeka
X

0[1!:63 B8 KONOHHE, Ha HOCKax, MMTKax.
CeMensiluni 6er ¢ SMEHEHWEM HanNpPaBNeHus.

OGujepa3ssusaiolyme ynpaxHeHus ¢ xybukamu

1. «[OALEMHBIN KpaHs». 6 pas
“.n.o. ¢, N
PYKM B CTOPOHS!, NPaBYIO (fBBYI0) HOry OTCTaBUTL B CTOPO-
HY Ha HOCOK;

non.

2. «Haknow». 6 pas
W. n.: cuas, Horv BMeCTe, PykiU K nnedam;

HaK/IOHNTLECA Briepea, KyGUKN MonoxuTb (B3ATb) y NATOK,
w. n.

3. «Canb, HE yPOHU», 5 pas
W. A.: cMOs, HOMU CKPECTHO, KyBGUKN Ha RApOHSX, PyKU CO=
FHYTH B JIOKTAX;

NOTSHYTECA 32 PyKamu Bneped, BCTaTh, PA3BeCcTU COrHy-
Thi€ PyKU B CTOPOHbY;

cecTb; W. N.

4. «Camoner», 6 pa3
W. n.: nexa Ha XuBOTE, Pykn B YNOpe Ha Npeannevsax;
RPOFHYTLCA, NOAHATL TYNOBULLE W HOTU BBEDPX; PYKN B CTO-

POHbY;

w. n.

MpLIKKW H8 OOHON WU APYroi Hore. . 16x2
MpbXKK Ha ABYX HOFax 16
Ber ¢ BHICOKUM NOAHUMAHUEM HOT, 15¢
OG6uiuHbilt Ger. R 10c

Xoawba.
[





Комплекс № 9 с гимнастической палкой
[image: image9.png]CogepxaHue 3aHsTUA

—
Hoanposka

Xopas6a 8 KOMOHHE, MENKUMY ¥ WAPOKUMY Laramn, «aepe-
BSIHHbIE YENOBEYKU».
Ber BPacCLINKYIO.

O6wepassmBaowe ynpaxHeHus ¢ ruuuac‘rmecx&ﬁ
nankow

1. MogHUMaHWe nanku esepx.

W. n.: 0. C., Nanka B pykax BHU3Y, XBaT CBEPXY;
OAHOBPEMEHHO NOAHATL NANKY BBEPX, OTBECTU HOTY Ha3an
Ha HOCOK;

n.n;

TO Xe, OTCTaBAAA APYTYIO HOFY.

2. Haxnon Bnepea.

W. n.: HOrn BPO3b;

HAKANOHWTLCA, NONOXUTL NANKY Ha NOR;

nn;

HaKNOHUTLCS, B3ATb NanKy;

won.

3. BuinpsmMnesue Hor.

W. n.: CWAS, HOTK CKPECTHO, PYKW B ynope C3aau, nanka
nepeg, Horamu;

NPUAOAHATL HOTW, BHITAHYTb Briepea, NepeHecTu Yepes
nanky;

u.n.

4. MNMoBOPOTLI B CTOPOHBIL.

W. n.: CTOA Ha KOMleHsIX, Nanka 3a nnevamu;

MOBOPOT BNpPaeo (BNeBo);

W n.

5. «[anky BBEpX».

W. n.: nexa Ha XMBOTe, Nanka B pykax;

RPOrHYTLCS, BbITAHYTb PYKW Briepea-Beepx;

n .

6. «Mpoian No nanke, ONMPAACE NATKAMU».

TPbLHKKW HA MECTE HA [ABYX HOMAX C PA3HLIM MONOXEHVEM DYK.
Ber. -
Xoaw6a.

6 pa3

6 pa3

6 pas

6 pa3

5 pa3

3 pasa

30x2
25¢





Комплекс № 10 (сюжетная) « Зимняя зарядка»

«Легкие снежинки». Ходьба на носках, руки на поясе. 

«По ледяной дорожке». Ходьба на пятках, руки к плечам. 

«Через сугробы». Ходьба с высоким подниманием колена.

 «Метет метелица». Бег в среднем темпе. 
 ОРУ
1.   Фонетическая зарядка «С горки».
Педагог предлагает детям, представить, что они катятся на санках с высокой горы. Дети делают глубокий вдох носом. На выдохе произ​носят: «У-у-ух!» (санки свалились в сугроб).
2. «Погреем плечики»

 И. п. — ноги на ширине плеч, руки в стороны. Обхватить кистями рук противоположные плечи, сказать: «0x!», вернуться в И. п.                                                      Упражнение повторить 6 раз.
3. «Погреем ноги».

 И. п. — ноги слегка расставлены, руки внизу. Под​нять правое (левое) колено, хлопнуть по нему, сказать: «Хлоп!» вернуться в И. п.                                                                      Повторить 6 раз.

4.  «Оглянись».

 И.п.— сидя, ноги скрестно, руки у плеч. 1—2 — поворот вправо, посмотреть, сказать: «Вижу». 3—4 — вернуться в И. п. Упражнение повторить по 3 раза в каждую сторону.
5. «Дровосек».
 И.п.— ноги на ширине плеч, руки вверху, пальцы сло​жены в замок. Быстро наклониться вперед, пронести руки между ног, сказать: «Ух?», вернуться в И. п. Повторить 6 раз.
6.  «Прыжки». И.п.— ноги слегка расставлены, руки на поясе. Выпол​нить 8 прыжков на месте на двух ногах, затем — непродолжитель​ная ходьба и вновь прыжки.

Бег.

Ходьба.

Комплекс № 11 (сюжетная) «Матрешки»

Ходьба в колонне по одному гимнастическим шагом. 

 Ходьба на носочках, руки на поясе.  

Ходьба на пяточках, руки к плечам.

Ходьба на внешней стороне стопы. 

Легкий бег на носочках.
Ходьба гимнастическим шагом с выполнением дыхательного уп​ражнения (руки от груди развести в стороны, сделать глубокий вдох носом, руки от груди — выдох).
 ОРУ
1. «Красивая игрушка». Фонетическая зарядка.
И. п.— ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1   — подняться на носки, руки поднять в стороны—вверх, вдох носом,
2   — опуститься на всю стопу, руки опустить вниз, произнести: «А-а-а-ах!» 
Повторить упражнение 3—4 раза.
2. «Матрешки пляшут».
 И. п.- ноги слегка расставлены, руки внизу, Развести руки в стороны, приподнять плечи вверх, опустить, ска​зать: «Ох». Упражнение повторить 4—5 раз.
3. «Матрешки кланяются».
 И.п.— ноги на ширине плеч, руки внизу. Наклониться вперед, отвести руки назад, выпрямиться. Упражне​ние повторить 4—5 раз.
4. «Матрешки качаются».
 И. п., — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрямиться. Повторить б раз.
5. «Прыжки».
 И. п.— ноги слегка расставлены, руки на поясе. Выпол​нить 8 прыжков на месте на двух ногах, затем — непродолжитель​ная ходьба на месте и вновь прыжки.
Бег.

Ходьба.

Комплекс № 12 с листочками или платочками

 Ходьба на   месте  с   высоким   подниманием  колен.,

ходьба  по залу в колонне по одному,

 ходьба широким шагом, 

бег, 

ходьба,

 построение в звенья

ОРУ 

1. И, п. Стать,   ноги   вместе,   руки с листьями внизу,
 1 —поднять листья вперед— вверх, под​няться на носки — вдох,
 2— опустить руки, опуститься на всю ступню — выдох. (6 раз.)
2. И. п., Стать, ноги на ширине ступни параллельно, руки с листьями за спиной. 
1—присесть, руки вперед—выдох.
 2 — выпрямиться, руки назад — вдох. (6 раз.)
3. И. п. Сесть на пол, ноги вместе пря​мые, руки в упоре сзади. 
1—2 — наклониться вперед, достать листьями носки ног — выдох. 
3—4—выпрямить​ся, руки назад — вдох. (5 раз)
4. И. п. Стать на колени, руки с листья​ми внизу.
 1—2— поднять руки с листьями через стороны вверх, посмотреть на них — вдох. 
3—4 — опустить вниз — выдох. (6 раз.)
5. И. п. Стать, ноги вместе, руки с листья​ми в стороны. 
Прыжки на месте на двух ногах, свободно помахивая листьями, ходьба на месте.

Бег. Ходьба.
Комплекс № 13 со стульчиками

 Ходьба  в колонне по одному.
 На сигнал «лужи» — ходьба широким шагом,
 на сигнал «ветер» — бег врассыпную. (2 раза)
Ходьба с остановкой возле стульчиков, поставленных по кругу.
ОРУ

1. И. п., Сесть на стульчик, ноги вместе, согнутые в коленях, руки на поясе, спина прижата к спинке стула. 
1—2 — наклониться вперед — вниз, ноги вы​прямить, руки к ногам — выдох.
 3—4 — вернуться в И. п.— вдох. (5—6 раз.)
2. И. п. Сесть на стульчик, ноги вместе, согнутые в коленях, руками держаться за края стуль​чика, спина прижата к спинке стула, 
1—выпрямить правую ногу, носком коснуться пола.
 2 — поднять ее вверх. 
3—опустить ногу.
4 — приставить к левой ноге. То же левой ногой. (Повторить по 3 раза каждой ногой.)
3. И. п., Стать за спинкой стульчика, ноги на ширине ступни, руками взяться за спинку стульчика. 1— присесть, голову наклонить, спрятаться за стуль​чик— выдох.
2 — выпрямиться,- хорошо прогнуться — вдох. (6 раз.)
4. Прыжки вокруг стульчика на двух но​гах.
 На 8 счетов прыжки в левую сторону, на 8 счетов ходьба на месте. То же в правую сторону. (Повторить по 2 раза в каждую сторону.)
Бег.

Ходьба.

Комплекс № 14 с погремушками

Ходьба по кругу с  погремушками, на сигнал «за​молчали   погремушки»   остановиться,   стараясь   не зве​неть погремушкой.   (3 раза.)

   Бег по   кругу с   высоким подниманием колен, 

ходьба в колонне по одному, построение в звенья 

ОРУ
1. И. п.. Стать, ноги на ширине ступ​ни   параллельно,   руки с погремушками   внизу. 

 1—2 — поднять    погремушки:    вверх,    позвонить    ими — вдох.

 3—4 — со     словами     «дзинь-дзинь-дзинъ»      опустить вниз.   (4 раза.)
2. И. п. Стать, ноги на ширине ступни параллельно, руки с погремушками сзади. 

I—3—на​клониться вперед—вниз, со словами «дзинь-дзмнь-дзинь», позвонить погремушками. 4— выпрямиться, погремушки  спрятать за  спину — вдох.   (5—6 раз.)
3. И. п., то же.

1—3—присесть, со слова​ми «тук-тук-тук» постучать погремушками об пол.

 4 — выпрямиться—вдох. (6 раз.)
4. И. п. то же.
 1—.2 — руки вперед, со сло​вами «дзннь-дзннь-даннь» позвонить погремушками. 
3—4 — спрягать погремушки за скину — вдох.   (6 раз.)

5. И. п. Стать, ноги вместе,   руки с по​гремушками на поясе.
 На 8 счетов прыжки на месте на двух ногах. На. 8 счетов ходьба, на месте.  (2 раза.)

Бег.

Ходьба.

Комплекс № 15 с флажками

Игра «Парад»— ходьба по прямоугольнику в колон​не, по два с флажками в руках,

 ходьба па носках, руки с флажками вверху,
 ходьба со сменой направления, 
бег,
 ходьба, построение в звенья 
1. И. п., Стать, ноги на ширине ступни параллельно, руки с флажками за спиной.
 1 — руки с флажками в сторону,
 2 — подняться на носки, руки поднять вверх — вдох,
 3 — руки в стороны,
 4 И.п., - выдох. (5 раз.)
2. И. п., Стать на колени, флажки внизу, 
1—2—поднять флажки через стороны вверх, посмотреть на них, помахать вверху — вдох.
3—4 — опустить флаж​ки вниз — выдох. (5 раз.)
3. И. п., Сесть на пол, ноги прямые раз​ведены в стороны. Руки с флажками в упоре сзади, 
1 — руки в стороны. 
2—3 — наклониться вперед, голову на​клонить к ногам, флажками коснуться носков ног — выдох, 4 — вернуться в и. п. — вдох, (б— раз,)
4, И. п. Лечь на, спину, ноги вместе пря​мые, руки вдоль туловища.
 1 — согнуть ноги, подтянуть, их к груди, 
2 — руки с флажками поставить на колени, голову наклонить  к ногам—   выдох, 
 3—4 — вернуться в и, п., — вдох. (6 раз.)
5. И. п. Стать, ноги вместе, руки с флаж​ками внизу.
 На 16 счетов прыжки на месте легко на носках, ходьба на месте.

Бег.

Ходьба.
Комплекс № 16 с использованием подвижных игр
Создание игровой мотивации, (воспитатель вносит сундучок с игрушками) и гово​рит:
Мой волшебный сундучок

Крепко заперт на замок.

Я замочек открываю 

И подарки вынимаю.

	содержание
	Дози
ровка
	Организационно- методические рекомендации

	Вводная часть: 
Игра «Подарки».
Ходьба по кругу под рифмованный текст с выполнением заданий для рук и ног (например, ходьба на носках, руки за спиной; ходьба па пятках, ру​ки за головой; ходьба приставным шагом в сторону, ру​ки на поясе; ходьба на внеш​ней стороне стопы). 
После выбора игрушки дети выполняют имитационные движения: «лошадки», «самолёт», «кукла пляшет», «вол​чок».

Основная часть:
Игра «Кошка и мыши».

Подползать под веревку (выс. 40см), имитационные движе​ния действий «мышей» под рифмованный текст.
Бег по сигналу в заданном на​правлении.

Заключительная часть: 
Игра   «Колпачок и палочка». Ведущей закрывает глаза кол​пачком и стучит палочкой об пол.   Дети   ходят   по   кругу, взявшись за руки,  произносят текст.

Но сигналу, ведущий опреде​ляет на слух позвавшего его товарища.
	4 раза
2 – 3 раза

2 раза
	Задания для рук и ног выполняют под следующий текст:

 «Принесли мы всем подарки.
Кто захочет, тот возьмет -
Вот вам кукла в платье ярком, Конь, волчок и самолет.
Скачет  конь   наш  цок,   цок, цок
Слышен топот быстрых ног.
Кукла, кукла, попляши.
Яркой лентой помаши.
Самолет летит, гудит.
Летчик смелый в нем сидит.
Вот как кружится волчок.
Прожужжал и на пол лег».
 Правила действовать в соответствии с игровым образом -подарком. Каждый; следую​щий ведущий называет другой подарок.
Воспитатель загадывает загадку: «Мягкие лапки, а в лапках царапки». Вынимает из сундучка маски. Кошку выбирают по считалке.

Воспитатель продолжает:

«Кошка мышек сторожит, Притворилась, будто спит. 
Тише, мыши, не шумите.
 Кошку вы не разбудите!».
 Правила; подползать, не заде​вая веревку; убегать по сигна​лу.
Воспитатель:
«Раз, два, три, четыре, пять -
Будет палочка стучать,
А как скажет:
- Скок, скок, скок.
Угадай, чей голосок?»
Правила: четко выполнять все сигналы. Соблюдать тишину, когда говорит один ребенок.


Комплекс № 17 с речитативом «Физзарядка»
	содержание
	дозировка
	Организационно – методические рекомендации

	Ходьба в колонне по одному;
 остановка но сигналу и кру​жение на месте; бег врассыпную.

Упражнение па дыхание.
 Построение в круг.
ОРУ: без предметов.
1. Ходьба друг за другом на ноская, руки на поясе.

2.И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки согнута в локтях на уровне пояса, пальцы сжаты в кулаки.
1-4 - движения согнуты​ми руками вперед - назад;
5- и. п.
3.И.п.: ноги на ширине плеч, руки опушены.
1-4 п.: взмах прямыми ру​ками вверх-вниз,
5-и.п.
4.И.п.; ноги шире плеч, руки на поясе.
1 - наклоны туловища в сторону,
2-И.п.
5.И.п.: ноги слегка расставить, руки опущены.
1 - поднять согнутую в колене ногу, сделать хлопок в ладоши под коленом;
2   - и.п.

б.И.п.: одна нога впереди, другая сзади, руки вытянуты вперед на уровне груди, паль​цы сжаты в кулаки. Галоп в чередовании с ходьбой.

Ходьба в колонне по одному; на сигнал «цапля» поднять, ру​ки в стороны, одну ногу вверх до уровня колена. Сохранять равновесие.
	3 мин.
4 раза

6 раз

По 3 раза

По 3 раза

2 х 10

1 мин


	Игровое задание «Снежинки».
Названия упражнений: 
«Я приучен к распорядку. 
Чтобы бодрым быть весь день.
По утрам на физзарядку

Становиться мне не лень».

Упражнение «Паровозик».
 «Паровоз вагоны возит.
- Пых-пых, чух-чух, -
Еле переводит дух».

 «Упражнение второе
Называют «Петушком»

 Правой, левою рукою 
Помашу я, как крылом

-«Неваляшка». 
Успокоясь, руки я кладу на пояс. Вправо - влево наклоняюсь. 
Покачавшись, выпрямляюсь.
- Упражненье впереди 
«Сделай и не упади». 
Задери повыше ножки, 
Под копенкой бей в ладоши

- Продолжается зарядка. Упражнение «Лошадки» 
Я, как лучший конник в мире, Мчусь галопом но квартире.

- Я вспотел. Лоб, шея в каплях.
Заряжаюсь дальше. «Цапля».
Цапля бродит по болоту.
Не нужны ей боты».


Комплекс № 18 под музыку «Тонкая рябина» 
1, 2, 3, 4, 5

Вышли дети погулять.

Топали, шагали, руки поднимали.

Головками крутили 

Друг за другом вслед ходили.

 Дети с выпрямленными вверх руками, в такт музыке и соответственно содержанию песни вслед за воспитателем выполняют движения руками.
Что стоишь, качаясь,

 Тонкая рябина.

 Поднимайте руки (кисти расслаблены) и плавно опускайте их вниз, одновременно чуть -чуть покачивая туловищем в стороны.
Головой склоняясь
До самого тына?
То же, только с наклонами вперед,
А через дорогу,
За рекой широкой,
Двигайтесь, кружась (свободное, кружение с продвижением вперед), поднимая руки вверх (плавно) и опуская их вниз. Ки​стью выполняйте любые движения.
Так же одиноко 

Дуб стоит высокий.
Тоже,
Как бы мне, рябине,

 К дубу перебраться?
Остановитесь в кругу, вытяните руки вперед, слегка накло​нитесь вперед, затем поднимите руки вверх и опять вытяните их как можно дальше вперед (в момент протягивания рук впе​ред - напряжение всех мышц тела и лица обязательно).
Я б тогда не стала

 Гнуться и качаться. 

Тоже.
Тонкими ветвями
Я б к нему прижалась...
Стоя в кругу, выпрямитесь, поднимаясь на носочки вверх и скрещивая руки на груди.
И с его листами
День и ночь шепталась.
Кружась на месте, поднимайте руки вверх, раскачивая ими из стороны в сторону.
Но нельзя рябине 

К дубу перебраться.
Приседайте, опуская руки вниз и отводя их назад, подни​майтесь, одновременно плавно взмахивая руками, впять повто​ряя это движение.
Знать, судьба, такая –

Век одной качаться!
Из обычного круга станьте в более тесный круг, поднимите руки плавно вверх, и расслабленными кистями рук размахи​вайте вверху.

Легкий бег.
Ходьба с восстановлением дыхания.
