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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дошкольное детство -  особый период в жизни ребенка. Именно в это время закладывается фундамент здоровья будущего взрослого человека, формируются физические качества, двигательные умения и навыки.  Основными задачами дошкольных  учреждений является охрана и укрепление здоровья дошкольника, его всестороннее, своевременное и гармоничное развитие, функциональное  совершенствование основных физиологических систем детского организма. Большая роль в воспитании здорового, гармонично развитого, сильного выносливого ребенка принадлежит физической культуре, а именно: утренняя гимнастика, физкультурные занятия, спортивные развлечения и праздники.

  Формирование полноценных двигательных навыков является необходимым звеном в общей системе коррекционного обучения детей с общим недоразвитием речи.

Гимнастика представляет собой систему специально подобранных упражнений, всесторонне воздействующих  на организм человека, усиливающих его основные функциональные процессы, способствующих его гармоническому развитию, повышению жизненного тонуса. Путем гимнастических упражнений  формируются жизненно-необходимые  двигательные навыки. Красота и точность движений, развиваются основные  двигательные качества – ловкость, быстрота, сила, выносливость, гибкость. Гимнастика начинается с самого раннего детства и продолжается в течение всех возрастных периодов.

Задачей гимнастики является:

· укрепление здоровья;

·  физическое совершенствование;

·  и осуществление разносторонне физической подготовленности человека к многообразной деятельности. 

Помимо этого, гимнастика имеет специфические задачи: 

· формирование правильной осанки; 

Одежда  детей для утренней гимнастики должна соответствовать требованию гигиены: она должна быть сменной, чистой, легкой и не стеснять движения, в чешках, а еще лучше босиком.

При подборе упражнений для комплекса утренней гимнастики  необходимо учесть следующее: 

· они должны соответствовать  требованиям программы по гимнастике для детей данного возраста;

· должны быть простыми по форме и в основном знакомы детям.

	Возраст
	Время проведения
	Количество ОРУ
	Количество повторений

	3-4 года

2-я младшая группа
	4 - 6 мин
	5 - 6
	4-5 раз

	4 -5 лет

Средняя группа
	6 – 8 минут
	6 – 7 
	4 – 6 раз

	5 – 6 лет

Старшая группа
	8 – 10 минут


	6 – 8 
	5 – 8 раз

	6 – 7 лет

Подготовительная к школе группа
	10 – 12 минут
	8 – 10 
	8 – 10 раз


Структура проведения:

1.Разминка. Ходьба с выполнением упражнений по сигналу, динамическая игра и т.

2.Комплекс оздоровительных общеразвивающих упражнений. Последовательность упражнений: 1-2 упр. для мышц рук и плечевого пояса, которые способствуют расширению грудной клетки; затем 3-4 упр. , укрепляющих мышцы живота, спины, ног. Упражнения для крупных групп мышц сочетаются с движениями для мышц шеи, кистей и пальцев рук, стопы.
6.Малоподвижная игра или восстановление дыхания в ходьбе. 
При проведении ОРУ рекомендуется использовать такие способы организации детей  и виды построений (круг, шеренга, колонны), которые соответствуют их возрастным способностям. 

Чем выше двигательная активность ребенка, тем лучше развивается его речь. Взаимосвязь общей и речевой моторики изучена и подтверждена исследованиями многих крупных ученых (И.П.Павлов, А.А.Лентьев, А.Р.Лурия). Развивать общую и мелкую моторику следует параллельно, предлагая ребенку упражнения, соответствующие его возрасту и возможностям.

Особое внимание необходимо обращать на качество выполнения движений, следить за правильным дыханием детей. В соответствии с анатомо-физиологическими особенностями органов дыхание у дошкольников в покое дыхание более поверхностное, поэтому и кислород к тканям и органам поступает в меньших количествах. При систематических утренних гимнастиках вырабатывается стереотип, обеспечивающий правильное ритмическое сочетание углубленного дыхания с движениями. Но в то же время не следует тревожиться,  если при выполнении физических упражнений дети дышат ртом, так как обычно дыхание через рот чередуется у детей с дыханием через нос. Сочетание попадание в ротовую полость потоков холодного и теплого воздуха является прекрасным закаливающим средством для верхних дыхательных путей, предупреждая появление простудных заболеваний  и ОРВИ. 

Но лучше приучать дышать детей через нос. При дыхании через нос, воздух, проходя узкие каналы носа, согревается, очищается от пыли, благодаря ресничками, имеющимся на слизистой оболочке носа, и поступает в легкие теплым и чистым.

Дети дошкольного возраста имеют склонность задерживать дыхание  при выполнении непривычного упражнения, требующего от них некоторого усилия и напряжения.

Поэтому важно научить ребенка не задерживать дыхание при выполнении упражнений. Вдох совпадает с моментом расширения грудной клетки и расслабления мышц брюшной полости. Для регулирования дыхания необходимо, чтобы темп движения соответствовал темпу детского дыхания. У ребенка более быстрый темп дыхания, чем у взрослого, поэтому выполнение упражнений в замедленном темпе сбивает детей с естественного ритма дыхания.

Комплексы утренней гимнастики проводятся под непосредственным руководством педагога.  В начале разучивания комплекса упражнений дети выполняют по показу педагога, вместе с ним. 
Комплексы направлены на нормализацию мышечного тонуса, исправления неправильных поз, развитие статической и динамической выносливости, упорядоченного темпа движения, синхронного взаимодействия между движениями и речью, запоминание серии двигательных актов, воспитание быстроты реакции на словесные инструкции, развитие координации и так далее.

Комплексы ОРУ можно включать на вечерней прогулке, на физкультурных занятиях, а также включать их отдельными фрагментами в разные виды деятельности детей в течение всего времени пребывания в дошкольном учреждении. 

       Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. Построение комплексов оздоровительной гимнастики должно опираться на основные структурные принципы и соответствовать общепринятой схеме. Как правило, комплексы гимнастики включают различные виды ходьбы и бега (иногда несложные игровые задания); общеразвивающие упражнения с предметами (кубики, мячи, кегли, палки и т. д.) и без них, подвижные игры малой и средней активности.
Ходьба и бег в начале гимнастики – это небольшая разминка, затем дети выполняют упражнения общеразвивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и ног.

Упражнениям общеразвивающего характера отводится основная роль (по объему и значимости). Их многофункциональность способствует оздоровлению организма, развивает силы мышц, подвижность суставов, формирует правильную осанку и умение ориентироваться в пространстве.

Правильное соблюдение исходных положений – обязательное условие при выполнении каких-либо гимнастических упражнений. Объяснение и показ упражнений воспитателем должны быть четкими и краткими. Особенно нежелательна длительная статическая поза, что отрицательно сказывается на осанке в целом и в основном формировании свода стопы ребенка.

Игровые задания, подвижные игры малой и средней активности служат дополнением к двигательной нагрузке оздоровительного комплекса, вносят разнообразие и доставляют детям радость и удовольствие.

В заключение комплекса, как правило, проводится ходьба в умеренном темпе или несложное игровое задание для приведения всех функций и систем организма детей в относительно спокойное состояние.

В зависимости от физической подготовленности каждой возрастной группы детей, условий и места проведения оздоровительной гимнастики (зал, площадка, лужайка, парк) можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, бодры, веселы и занимались с удовольствием.

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3-4 лет
Сентябрь

2младшая группа

КОМПЛЕКС № 1

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за воспитателем – посмотрим на осенние листочки.
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения без предметов
2. И. п.– ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Вынести руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, положить руки на колени, вернуться в исходное положение .

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, вернуться в исходное положение .

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в чередовании с небольшой паузой .
	5 раз
5 раза
5раз

2-3 раза
	3мин
	

	Заключительная часть
	6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у него в руках флажок).
	
	1 мин
	


      Сентябрь

2младшая группа

КОМПЛЕКС № 2

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомендации

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем (он изображает паровозик).
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с кубиками
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики вперед, стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, вернуться в исходное положение .

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, положить кубики на пол, встать, руки убрать за спину. Присесть, взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот вправо, положить кубик на пол за спиной, выпрямиться. То же в другую сторону. Поворот вправо, взять кубик (рис. 1). То же в другую сторону 
5. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков, с небольшой паузой между прыжками.


	5 раз
4 раза
По 3 раза
На счет 1-8 2 раза
	3мин
	[image: image10.png]



С небольшой паузой

	Заключительная часть
	6. Игровое задание «Быстро в домик!»

Дети находятся за чертой – это домик. Воспитатель предлагает детям пойти на прогулку – ходьба врассыпную по всей площадке. На слова: «Быстро в домик!» дети вместе с воспитателем бегут за черту Ходьба стайкой (гурьбой) за воспитателем на другую сторону площадки.


	2 раза
	1мин
	


Октябрь

2младшая группа

КОМПЛЕКС № 3

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Игра малой подвижности «Тишина» (ходьба).

Дети идут в обход площадки, затем по кругу за воспитателем и вместе говорят:
Тишина у пруда,

Не колышется вода,

Не шумите, камыши,

Засыпайте, малыши.

По окончании слов дети останавливаются, приседают, наклоняют голову и закрывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква» – и поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игровое упражнение повторяется.
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с погремушками
2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной погремушке. Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, коснуться погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, взять погремушки, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, погремушки в обеих руках у плеч. Прыжки на двух ногах, с небольшой паузой, затем повторить прыжки
	5 раз

4 раза
5 раз

2раза

	3мин
	

	Заключительная часть
	6. Игровое задание «Найдем лягушонка». Ходьба в разных направлениях, затем в колонне по одному за ребенком, который первым нашел лягушонка.


	
	1 мин
	


      Октябрь

Средняя группа

КОМПЛЕКС № 4

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомендации

	Вводная часть
	1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Воробышки!» остановиться и сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за другом.
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу Поднять мяч вверх, опустить, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться мячом пола , выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч в согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу в обеих руках. Катание мяча вокруг себя вправо и влево, перебирая руками . Темп упражнения средний
	5 раз

5 раз

4 раза
2-3 раза

	3мин
	[image: image1.png]
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	Заключительная часть
	6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси вправо и влево.
	
	1 мин
	


Ноябрь          2младшая группа

КОМПЛЕКС № 5
	
	Основные движения
	Кол-во выполне
ния
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя: «Гуси!», «Воробышки!» Бег в колонне по одному, врассыпную. Построение около обручей, положенных заранее в две линии (шеренги). Ходьба по дорожкам здоровья
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с обручем
2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на плечах, как воротник. Поднять обруч вверх, руки прямые, посмотреть в обруч, опустить обруч, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять обруч обеими руками (хват с боков), выпрямляясь, поднять обруч на уровень пояса, присесть, положить обруч на пол, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя ноги врозь, обруч в обеих руках к груди. Наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола (руки прямые), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – стоя в обруче, руки произвольно, прыжки на двух ногах в обруче.


	5  раз

5 раз

4 раз

3-4 раз

2 раза
	3мин
	

	Заключительная часть
	6. Игровое упражнение «Найдем мышонка».


	
	1 мин
	


 Ноябрь       
Средняя группа
КОМПЛЕКС № 6
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомендации

	Вводная часть
	1. Ходьба в колонне по одному с выполнением задания; на сигнал: «Лягушки!» присесть, затем обычная ходьба; бег, как бабочки, помахивая руками, затем обычный бег.
	
	2 мин

	

	Основная часть
	Упражнения с флажками
2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, помахать ими , опустить флажки, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в согнутых руках у плеч. Присесть, вынести флажки вперед . Встать, вернуться в исходное положение.
4. И. п. – сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. Наклониться вперед, коснуться пола палочками флажков, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – стойка на коленях, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх и помахать ими вправо (влево), опустить, вернуться в исходное положение
	4 раз

5 раз

5 раз

3-4раза
На счет 1-8, 

2 раза
	4,5мин
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	Заключительная часть
	6. Игровое упражнение «Поймай комара».

Дети стоят по кругу. Воспитатель предлагает им поймать комара – прыжки на двух ногах и хлопки двумя руками над головой.
	
	1,5 мин
	


Декабрь  2младшая группа
КОМПЛЕКС № 7
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) – змейкой. Ходьба по дорожкам здоровья
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с кольцом (кольцеброс)
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке внизу Руки выпрямить вперед, переложить кольцо в левую руку, опустить руки.

3. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, положить кольцо на пол, выпрямиться, руки убрать за спину; присесть, взять кольцо, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя на пятках, кольцо в обеих руках внизу. Выпрямиться, поднять кольцо в прямых руках над головой, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кольца, с небольшой паузой.
	4-5  раз

4-5 раз

4 раза
2-3 раза

	3мин
	

	Заключительная часть
	6. Игровое упражнение «Воробышки и кот».

Дети-воробышки находятся в домике (за чертой), а кот (воспитатель) – в центре зала (сидит на стульчике). Воробышки разлетаются по всему залу, а на сигнал воспитателя: «Кот!» воробышки убегают, стараясь быстро попасть в свой домик.

7. Ходьба в колонне по одному за хитрым котом.
	
	1 мин
	


      Декабрь           Средняя группа

КОМПЛЕКС № 8
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Игровое упражнение «Лягушки».

Из шнура выкладывается круг – это болото. Дети становятся по кругу правым (или левым) боком к болоту – они лягушки. Воспитатель произносит:

Вот лягушки по дорожке

Скачут, вытянувши ножки.

Ква-ква-ква, ква-ква-ква!

Скачут, вытянувши ножки.

Дети прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед по кругу. По окончании текста воспитатель хлопает в ладоши – пугает лягушек, а они прыгают в болото и присаживаются на корточках. Игру можно повторить.
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с платочками
2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед – показали платочек, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стоя ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахивая платочком над головой, в чередовании с небольшой паузой.
	4-5 раз

4-5 раз

2-3раза

	3мин
	 

	Закл.часть
	6. Игровое упражнение «Найдем лягушонка».


	
	1 мин
	


Январь            2младшая группа

КОМПЛЕКС № 9
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег змейкой между предметами (кубики, кегли, набивные мячи).  Ходьба по дорожкам здоровья. Ходьба и бег врассыпную. 
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с обручем
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом рук с боков на груди. Поднять обруч вверх, посмотреть в окошко; опустить обруч, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, обруч хватом рук с боков на груди. Присесть, обруч вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков в согнутых руках перед собой. Наклониться вправо (влево), вернуться в исходное положение.

5. И. п. – стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на двух ногах в обруче, в сочетании с небольшой паузой.
	4-5 раз

4-5раз

4 раза
2-3 раза
	3мин
	

	Заключительная часть
	6. Игра «Найди свой цвет».

В трех местах площадки положены обручи, а в них поставлены кегли (или кубики) разных цветов. Дети распределяются на три группы. Каждая группа занимает место вокруг кубика определенного цвета. Воспитатель предлагает запомнить цвет своего кубика, затем дети разбегаются по всему залу. На сигнал: «Найди свой цвет!» все дети стараются занять место около соответствующего кубика. Можно повторить игру.


	
	1 мин
	


      Январь         Средняя группа

КОМПЛЕКС № 10
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайка!» дети останавливаются и прыгают на двух ногах, на сигнал: «Птички!» легкий бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. Ходьба по дорожке здоровья
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения без предметов
2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки перед грудью согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулаки. Круговые движения рук перед грудью, одна рука вращается вокруг другой 
3. И. п. – ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, обхватить руками колени, подняться, убрать руки за спину, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, коснуться руками носков ног , выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу, опустить, вернуться в исходное положение
	4-5 раз

4-5 раз

4раз

4 раз


	3мин
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	Заключительная часть
	6. Игровое упражнение «Поймай снежинку!»

Дети стоят по кругу. Воспитатель предлагает им, подпрыгивая на двух ногах, поймать снежинки (хлопки в ладоши над головой).

7. Ходьба в колонне по одному.
	
	1 мин
	


Февраль            2младшая группа                        КОМПЛЕКС № 11
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Игра средней подвижности «По ровненькой дорожке».

Дети становятся по кругу и выполняют движения в соответствии с текстом, который произносит воспитатель:
По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке

Шагают наши ножки:

Раз-два, раз-два.

По камешкам, по камешкам…

В яму – бух!

Дети выполняют ходьбу, на слова «по камешкам, по камешкам» прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед, а на слова «в яму – бух!» присаживаются на корточки. «Вылезли из ямы», – говорит воспитатель, и дети поднимаются. Игру можно повторить.
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, посмотреть, опустить мяч, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширину плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться, коснуться мячом пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – сидя на пятках, мяч перед собой. Прокатывание мяча вокруг себя вправо и влево.

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки вокруг мяча в обе стороны.
	4-5  раз

4-5раз

4-5 раз

3 раз

2-3 раза

	3мин
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Рис.16

Рис.17

[image: image11.png]




	Закл часть
	7. Ходьба в колонне по одному.
	
	1 мин
	


      Февраль     2младшая группа

КОМПЛЕКС № 12
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. Ходьба на носках и пятках

	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с погремушками
2. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки внизу. Поднять погремушки через стороны вверх, позвонить, опустить погремушки через стороны вниз, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки у плеч. Присесть, вынести погремушки вперед, позвонить, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя ноги врозь, погремушки в обеих руках у плеч. Наклониться вперед, положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину; наклониться, взять погремушки, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – стоя ноги слегка расставлены, погремушки у плеч. Прыжки на двух ногах, с поворотом вокруг своей оси вправо (влево); 

	4-5 раз

3-4 раза
4 раз

повторить 2-3 раза
	3мин
	Счет ведет воспитатель, темп прыжков умеренный.

	Заключительная часть
	6. Игровое упражнение «Найди свой цвет» (кегля, кубик).

7. Ходьба в колонне по одному


	
	1 мин
	


Март               2младшая группа

КОМПЛЕКС № 13

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Игровое упражнение «Поймай комара». Ходьба по дорожкам здоровья
	
	1 мин
	

	Основная часть
	Упражнения с кубиками
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу Поднять кубики через стороны вверх, коснуться ими друг друга; опустить кубики, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики у плеч. Присесть, кубики вынести вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стойка на коленях, кубики в руках у плеч. Повернуться вправо (влево), положить кубик у носков ног, выпрямиться, руки на пояс; повернуться вправо (влево), взять кубик, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – лежа на спине, ноги прямые, кубики в обеих руках за головой. Согнуть ноги в коленях, коснуться кубиками колен, вернуться в исходное положение.

6. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны.


	5-6  раз

4-6 раз

6 раз

6 раз

На счет 1-8, повторить 3-4 раза
	3мин
	Темп прыжков умеренный.

	Заключительная часть
	7. Ходьба в колонне по одному.
	
	1 мин
	


Март

2младшая группа

КОМПЛЕКС № 14

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Петушки!» ходьба, поднимая высоко колени, руки на поясе, бег, как пчелы. (Задания чередуются.). Ходьба по дорожкам здоровья


	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с мячом большого диаметра
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, посмотреть на него, опустить вниз, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках к груди. Наклониться, коснуться мячом пола: выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч вперед; встать, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывание мяча вокруг себя вправо и влево, помогая руками.

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки вокруг мяча в обе стороны
	4-5 раз

4-5 раз

3-4раз

3-4 раза 

повторить 2-3 раза
	3мин
	Перед серией прыжков небольшая пауза

	Заключительная часть
	7. Игровое задание «Найди свой домик».
	
	1 мин
	


Апрель

2младшая группа

КОМПЛЕКС № 15
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба в колонне по одному, бег высоко поднимая колени, как лошадки. Ходьба и бег чередуются.
	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с флажками
2. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять через стороны флажки вверх, скрестить; опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, помахать флажками перед собой, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у груди. Поворот вправо (влево), отвести флажок в сторону (руки прямые), вернуться в исходное положение.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, флажки лежат на полу. Прыжки на двух ногах (перед флажками) в чередовании с небольшой паузой.
	4-5  раз

4 раз

4 раз

2-3раз


	3мин
	Ноги слегка расставлены, ступни параллельны

	Заключительная часть
	6. Игра «Котика и мышки» (кошка ловит мышек по сигналу воспитателя).


	
	1 мин
	


Апрель       
 2младшая группа

КОМПЛЕКС № 16
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег по кругу (вокруг колец). Ходьба на носках и пятках

	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения с кольцом (кольцеброс)
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять кольцо вверх, переложить в левую руку, опустить через стороны.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, вынести кольцо вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – стойка на коленях, кольцо у носка правой (левой) ноги; повернуться, взять кольцо, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону).

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе стороны.


	4-5 раз

4-5 раз

4 раза
2-3 раза

	3мин
	

	Заключитель часть
	6. Игровое задание «Найдем цыпленка».


	
	1 мин
	


Май
2младшая группа

КОМПЛЕКС № 17
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег по мостику (доска или дорожка: длина 3 м, ширина 25–30 см). Ходьба и бег врассыпную. 

	
	1 мин


	

	Основная часть
	Упражнения на гимнастической скамейке (с кубиками)
2. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклониться вправо (влево), положить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять кубик, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики внизу. Встать, поднять кубики в стороны, опустить кубики, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики перед собой, хват рук с боков скамейки. Поднять прямые ноги вперед, опустить.

5. И. п. – стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках внизу. Прыжки на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой.
	4 раза
4 раза
4-5раз

4-5 раз

2-3 раза
	3мин
	

	Заключительная часть
	6. Игра «Поезд».


	
	1 мин
	


      Май
2младшая группа

КОМПЛЕКС № 18
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (кубики, набивные мячи, кегли) змейкой.


	
	1,5мин

2мин30с

До1мин
	

	Основная часть
	Упражнения с флажками
2. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, помахать ими, опустить, вернуться в исходное положение.

3. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки у груди. Присесть, постучать палочками о пол; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

4. И. п. – сидя ноги врозь, флажки у плеч. Наклониться, коснуться палочками носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, флажки в опущенных руках. Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с небольшой паузой.
	5-6 раз

4-5 раз

5-6 раз

5-6 раз


	5мин
	

	Заключительная часть
	6. Игра «Поезд».

	
	1,5мин
	


Литература: Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений. Для занятий с детьми 3-7 лет. – М.: Мозаика-Синтез, 2015. – 128с.

Июнь
Средняя группа

КОМПЛЕКС № 19
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Игра «Догони свою пару».Дети перебегают с одной стороны площадки на противоположную.
	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУ без предметов

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – поднять руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; 2 – отвести руки назад, хлопнуть в ладоши за спиной; 3 – вынести руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; 4 – вернуться в исходное положение 
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – поворот вправо, хлопнуть в ладоши; 2 – выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево 
4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднять правую (левую) ногу вперед, хлопнуть под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение 
5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 1 – руки вперед, прогнуться; 2 – исходное положение 
6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. 
	4-6  раз

По 3 раза
6 раз

5-6 раз

Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза.
	6мин
	

	Заключительная часть
	7. Ходьба в колонне по одному.


	
	1мин
	


      Июнь
Средняя группа

КОМПЛЕКС № 20
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Игра «Огуречик, огуречик…»


	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУ с палкой

2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – поднять палку вверх; 2 – опустить палку за голову на плечи; 3 – палку вверх; 4 – исходное положение 
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка внизу. 1 – поднять палку вверх; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение
4. И. п. – сидя ноги врозь, палка внизу. 1 – поднять палку вверх; 2 – наклон вперед, коснуться носков ног; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз)

5. И. п. – стойка ноги чуть расставлены, опираясь двумя руками о палку. 1–2 – присесть; 3–4 – вернуться в исходное положение 
6. И. п. – основная стойка, палка на груди. 1 – правую ногу назад на носок, палку вверх; 2 – исходное положение. То же левой ногой 

	5-6 раз

5-6 раз

6 раз

5-6 раз

5-6 раз
	6мин
	

	Заключительная часть
	7. Ходьба в колонне по одному.


	
	1мин
	


Июль

Средняя группа


КОМПЛЕКС № 21

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Игра «По ровненькой дорожке».


	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУ с флажками
2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки вперед, скрестить; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение 
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поворот вправо (влево), взмахнуть флажками; 2 – вернуться в исходное положение
4. И. п. – основная стойка, флажки у плеч. 1–2 – присесть, вынести флажки вперед; 3–4 – исходное положение:

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поднять флажки в стороны; 2 – наклониться вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (4–5 раз).

6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте, с небольшой паузой.


	4-5  раз

6 раз

5-6 раз

4-5 раз


	6мин
	

	Заключительная часть
	7. Ходьба в колонне по одному
	
	1мин
	


      Июль
Средняя группа

КОМПЛЕКС № 22
	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Ходьба и бег с выполнением заданий по сигналу воспитателя.


	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУс мячом большого диаметра

2. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках внизу. 1 – мяч вперед; 2 – мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч вперед; 4 – исходное положение 
3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1–2 – присесть, мяч вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение 
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), уронить мяч у носка правой ноги, поймать мяч, вернуться в исходное положение (

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. Броски мяча вверх (невысоко) и ловля его двумя руками ().

6. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1 – правую ногу назад на носок, мяч вперед; 2 – исходное положение. То же левой ногой (5–6 раз).

7. И. п. – основная стойка, мяч в согнутых руках. Прыжки на двух ногах вокруг своей оси с небольшой паузой.


	4-5 раз

4-5 раз

по 3 раза).

несколько раз подряд

5-6 раз


	6мин
	

	Заключительная часть
	8. Ходьба в колонне по одному.


	
	1мин
	


Август
Средняя группа

КОМПЛЕКС № 23

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	1. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.


	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУ  с косичкой (скакалкой)
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни. 1 – косичку на грудь; 2 – косичку вверх, потянуться; 3 – косичку на грудь; 4 – вернуться в исходное положение 
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 – косичку вверх; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться, косичку вверх; 4 – вернуться в исходное положение .

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1–2 – присесть, косичку вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение .

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 – поднять косичку вверх; 2 – наклон вперед, коснуться косичкой правой (левой) стопы; 3 – выпрямиться, косичку поднять вверх; 4 – вернуться в исходное положение 

6. И. п. – основная стойка, косичка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, косичку вперед; 2 – прыжком ноги вместе, косичку вниз. Выполняется 


	4-5  раз

6 раз

4-5 раз

4-5 раз

 на счет воспитателя 1–8; повторить 2–3 раза[image: image8.png]


.
	6мин
	

	Заключительная часть
	7. Ходьба в колонне по одному.


	
	1мин
	


      Август
Средняя группа

КОМПЛЕКС № 24

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	1. Игровое упражнение «Пробеги – не задень». Ходьба и бег между предметами (кубики, кегли, мячи) змейкой, стараясь не задеть их.


	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУс обручем2. И. п. – основная стойка, обруч внизу, хват рук с боков. 1 – обруч вперед; 2 – обруч вверх; 3 – обруч вперед; 4 – исходное положение (4–5 раз).

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – исходное положение 

4. И. п. – стойка на коленях, обруч хватом рук с боков. 1 – поворот вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение 
5. И. п. – основная стойка, обруч хватом согнутых рук с боков на груди. 1 – поднять правую (левую) ногу согнутую в колене, коснуться ободом обруча (рис. 22); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз).

6. И. п. – стоя в обруче, руки вдоль туловища. На счет 1–7 прыжки на двух ногах в обруче; (рис. 23).

	5-6 раз

5раз

6 раз

5-6 раз

на счет 8 прыжок из обруча Повторить 2–3 раза.
	6мин
	Рис. 22
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Рис. 23


	Заключительная часть
	7. Игра «Кто ушел?»


	
	1мин
	


Литература: Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений. Для занятий с детьми 3-7 лет. – М.: Мозаика-Синтез, 2015. – 128с.

Октябрь

Средняя группа

КОМПЛЕКС № 3

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекоменда-ции

	Вводная часть
	
	
	1 мин
	

	Основная часть
	ОРУ с кубиками


	5-6  раз

4-6 раз

6 раз

4-5 раз


	6мин
	

	Заключительная часть
	
	
	1мин
	


      Октябрь

Средняя группа

КОМПЛЕКС № 4

	
	Основные движения
	Кол-во выполнения
	Дозировка время
	Рекомен-дации

	Вводная часть
	
	
	1 мин
	

	Основная часть
	
	5-6 раз

5-6 раз

6 раз

4-5 раз


	6мин
	

	Заключительная часть
	
	
	1мин
	


12

