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Двигаясь,ребѐнок познаѐт окружающий мир, учится любить его и действовать в нѐм, получает 

огромный заряд бодрости, хорошее настроение на весь день.                          К. Ушинский 

 

Введение 
 

Утреннюю гимнастику неспроста называют зарядкой. Если в скором времени 

после пробуждения выполнить комплекс упражнений на все группы мышц, 

организм настроится на эффективную работу в течение всего дня. А если 

тренировка пройдѐт под музыку и в увлекательной форме, то и настроение будет 

на подъѐме! Гимнастика заряжает бодростью, энергией, чувством радости и 

удовлетворения. Вспомните, как неохотно вы встаете по утрам, особенно в зимний 

период времени, когда прохладно и хочется понежиться в постели. Точно так же не 

хочется вставать и вашему ребенку. Необходимость приступить после 

пробуждения к выполнению упражнений утренней гимнастики  требует, а значит,  

и воспитывает волевые качества ребенка: волю, настойчивость, 

дисциплинированность, упорство, самостоятельность.От правильно составленной и 

проведенной утренней гимнастики зависит как у ребенка пройдет день, какие у 

него будут эмоции, какое будет у него настроение.  

В нашем дошкольном учреждении функционирует 10 групп, 3 из которых 

посещают дети с тяжелыми нарушениями речи. Использование стихотворного 

сопровождения и малых фольклорных форм при проведении утренней гимнастики 

не только повышает эмоциональный фон, но и способствует развитию речи и 

эмоционально – личностной сферы дошкольников. 

В данном пособии собраны комплексы утренней гимнастики для детей 4 – 7 лет в 

соответствии с календарно – тематическим планированием ДОУ. Комплексы 

включают в себя логоритмические упражнения и стихотворное 

сопровождение.Образная – игровая гимнастика с использованием имитационных 

движений, стихов, потешек, загадок способствует не только развитию у детей 

гибкости, ловкости, координации движений, а также направлена на развитие 

артикуляционного аппарата, мелкой моторики рук, способствует формированию  
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звуковой культуры речи и развитию интереса к разным движениям. Что особенно 

актуально для детей с нарушениями речи, которые посещают ДОУ. 

Такая гимнастика способствует эмоциональному развитию ребенка, формирует 

выразительность движений, а также повышает интерес к занятиям физическими 

упражнениями посредствам включения в игровую деятельность. 

Методическое пособие предназначено для широкого круга специалистов, 

работающих с дошкольниками в условиях общеобразовательных групп детского 

сада. 

Теоритическое обоснование необходимости проведения утренней гимнастики 

Совокупность разнообразных форм физического воспитания в дошкольных 

учреждениях создает определенный двигательный режим, необходимый для 

полноценного физического развития и укрепления здоровья детей.Одной из таких 

форм являются физкультурно-оздоровительные мероприятия, включающие 

утреннею гимнастику, физкультурные минутки и закаливающие процедуры. 

Утренняя гигиеническая гимнастика  – одна из наиболее распространенных форм 

применения физкультуры. Зарядка состоит из комплекса физических упражнений 

умеренной нагрузки, охватывающих основную скелетную мускулатуру. 

Ежедневное проведение утренней гимнастики в определенное время в 

гигиенической обстановке, правильно подобранные комплексы физических 

упражнений, растормаживают нервную систему детей после сна, активизируют 

деятельность всех внутренних органов и систем, повышают физиологические 

процессы обмена, увеличивают возбудимость коры головного мозга, а также 

реактивность всей центральной нервной системы.  

Двигательная активность является важнейшим компонентом образа жизни и 

поведения дошкольников. Утренняя гимнастика непреложная часть  двигательного 

режима детей. Она направлена на оздоровление, укрепление, повышение 

функционального уровня систем организма, развитие физических качеств и 

способностей детей, закрепление двигательных навыков. 
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Актуальность утренней гимнастики в ДОУ состоит в формировании основ 

здорового образа жизни ребѐнка. Ежедневное проведение утренней гимнастики в 

определенное время в гигиенической обстановке, правильно подобранные 

комплексы физических упражнений, укрепляют нервную систему детей после сна, 

активизируют деятельность всех внутренних органов и систем, повышают 

физиологические процессы обмена, увеличивают возбудимость коры головного 

мозга, а также реактивность всей центральной нервной системы. Поток импульсов, 

идущих в головной мозг от всех рецепторов – зрительного, слухового, опорно- 

двигательного, кожного, повышает жизнедеятельность организма в целом. 

Утренняя гимнастика является многосторонним физкультурно-оздоровительным 

процессом, систематически оздоравливающим детский организм. 

       Утренняя гимнастика актуальна еще и тем, что у детей вырабатывается 

привычка каждый день по утрам выполнять различные упражнения. Со временем 

эта полезная привычка переходит в потребность и сохраняется у человека на всю 

жизнь.С самого раннего детства необходимо формировать привычку ежедневно 

делать утреннюю гимнастику.  

«Утро встречай зарядкой, вечер провожай прогулкой».  

Самое драгоценное, что есть у человека – это его здоровье.  Ценить свое здоровье и 

заботиться о нем нужно с детства.    

Цели и задачи  утренней гимнастики 

Цель: сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

дошкольников, создание положительного эмоционального тонуса. 

Задачи: 

 формировать умение сохранять правильную осанку; 

 развивать у детей координацию движений, подвижность суставов, силу, 

гибкость, внимание, ориентировку в пространстве; 

 воспитывать целеустремленность, выносливость; 

 улучшать общее состояние и функциональные возможности детского 

организма к простудным и инфекционным заболеваниям. 
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Формы проведения утренней гимнастики 

 
 

Общеразвивающая 

гимнастика 

простой комплекс упражнений, не объединѐнных каким-либо 

сюжетом, направлен на стимулирование двигательной 

активности. Выполнение движений, как правило, проходит по 

стихотворным текстам или под музыкальное сопровождение. Утренняя 

гимнастика может проводиться под «живой» аккомпанемент в 

музыкальном зале или с использованием аудиозаписей. 

 

Сюжетная 

с вплетением элементов фольклора проводится в форме двигательного 

рассказа или сказки. («Колобок», «Теремок», «Любимые игрушки»). 

Фольклор как сокровищница русского народа позволяет разнообразить 

процесс физического воспитания и развития двигательной творческой 

инициативы детей путѐм нахождения новых форм. Это способствует 

повышению настроения во время выполнения физических 

упражнений. 

 

Образно - игровая 

с использованием имитационных движений, стихов, потешек, загадок 

способствует не только развитию у детей гибкости, ловкости, 

координации движений, а также направлена на развитие 

артикуляционного аппарата, мелкой моторики рук, способствует 

формированиюзвуковой культуры речи и развитию интереса к разным 

движениям. В самом тексте игры заложено содержание разных 

двигательных действий. Упражнения подбираются достаточно 

простые, чтобы детям не приходилось затрачивать много усилий для 

осознания и усвоения их. 

Танцевально - 

ритмическая 

включает различные виды ходьбы, танцевальные шаги, танцевальные 

движения, подскоки и бег под музыку 

 

Структура утренней гимнастики 

 
 задачи содержание 

 

Вводная 

часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

- организация внимания 

детей, нацеливающая на 

выполнение согласованных 

действий, 

- формирование правильной 

осанки, 

- подготовка организма к 

выполнению более 

сложных упражнений 

 

построения (в колонну, в шеренгу, круг), 

- строевые упражнения (повороты и полуобороты 

налево, направо, кругом), 

- перестроения (из одной колоны в две, из двух 

колон в четыре, в круг, несколько кругов, смыкания 

и размыкания приставными шагами в сторону), 

- непродолжительная ходьба в чередовании с 

упражнениями, способствующими укреплению 

опорно-двигательного аппарата и формированию 

осанки (ходьба на носках, с различным положением 

рук, ходьба с высоким подниманием коленей, на 

пятках, перекрѐстным шагом), 

- бег друг за другом и врассыпную или в сочетании 

с прыжками. 

 

 

 

 - укрепление основных Выполнение комплекса общеразвивающих 
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Основная 

часть 

мышечных групп, 

- формирование правильной 

осанки 

 

упражнений. 

  Упражнения выполняются в определенной 

последовательности: сначала даются упражнения 

для укрепления плечевого пояса и рук, которые 

способствуют расширению грудной клетки, 

хорошему выпрямлению позвоночника, развитию 

дыхательных мышц; затем упражнения для мышц 

туловища; далее следуют упражнения для развития 

мышц ног и укрепления свода стопы. После 

упражнений с большой нагрузкой следует 

повторить первое упражнение или аналогичное ему. 

Количество повторений каждого упражнения 

зависит от возраста детей и их физической 

подготовленности. 

Заключи 

тельная 

часть 

восстановить пульс и 

дыхание 

 

Заключительная  ходьба с выполнением различных 

заданий; после заключительной ходьбы проводится 

малоподвижная игра 

 

Этапы проведения утренней гимнастики 

 
 

этапы 

возраст 

младший средний старший/подготовительный 

построение Врассыпную, друг 

за другом, 

В колонну по 

одному 

В шеренгу, с последующим 

перестроением в колонну, 

повороты вправо – влево, 

перестроение в 2 – 3 шеренги 

ходьба Разные виды ходьбы (на носках, пятках, с высоким подниманием колен и т.д.) 

бег Друг за другом в 

среднем темпе 

10-20 сек 

В колонне по 

одному с 

изменением темпа 

25 – 30 сек 

В колонне по одному, врассыпную, 

с захлестом, с выносом ног вперед 

и т. Д. 

с изменением темпа 

До 1мин 

построение на ОРУ В кругу, 

врассыпную у 

предметов 

Звеньями, 

врассыпную 

В 2 – 3 колонны, врассыпную, по 

диагонали, по 2 – 3 группы 

 

ОРУ 4 – 5упр 5 – 6упр 6 – 8упр 

прыжки 5 - 10 

в чередовании 

с ходьбой 

15 – 20 

в чередовании 

с ходьбой 

до 30 

в чередовании с ходьбой 

заключительная 

часть 

Упражнения на дыхание, спокойная ходьба, малоподвижная игра, игровое 

упражнение 

длительность 5 -6 мин 6 – 8 мин 8 – 12 мин 

 

 

 

 

 

 



10 
 

 

Календарно – тематическое планированиеутренней гимнастики 

 

 

 

 

 

 

месяц/ 

неделя 

младший возраст средний  

возраст 

старший-подготовительный 

сентябрь 

I – II 

Детский сад ждет 

ребят! 

Детский сад ждет ребят! Спортивный  

детский сад! 

 

III - IV 

Осень в гости к нам 

пришла 

Осень в гости к нам пришла Осень в гости к нам пришла 

Веселый огород! Веселый огород! Собирайся детвора – в огород 

идти пора! 

октябрь 

I - II 

Дружная семья! Дружная семья! Мы  любим город свой! 

ритмическая гимнастика 

III - IV Воробьи – 

воробушки! 

Птицы Птичий базар 

ноябрь 

I - II 

Мы  музыканты! 

с погремушками 

Все профессии важны! 

с мягкими кубиками 

Все профессии важны! 

с мягкими кубиками 

III - IV В машине Будем правила движенья 

выполнять без возражения!» 

Будем правила  

движенья выполнять  

без возражения! 

декабрь 

I - II 

В гости к Зимушке В гости к Зимушке В гости к Зимушке 

III - IV Новогодняя зарядка! Здравствуй Новый год!  

степ аэробика 

январь Зимние забавы 

с косичкой 

Рукавичка 

Зимние забавы 

 

Репка 

Зимние забавы 

 Колобокс мячом 

Путешествие по сказкам 

ритмическая гимнастика 

февраль 

I - II 

Медвежата Лесные жители  

с массажными мячами 

Лесные жители  

с массажными мячами 

III - IV Самолеты Мы матросы! 

на стульчиках 

Мы матросы!  

на гимнастических скамейках 

март 

I - II 

Весенний хоровод! «Весенний хоровод!» 

III - IV Потешки 

с кубиками 

Ай, да, матрешки! 

с ленточками 

Ярмарка! 

апрель 

I - II 

Мы едем, едем, едем! Космонавты 

с кеглей 

Космонавты 

в парах с обручем 

III - IV Рыбки Подводные чудеса Подводные чудеса 

май 

I - II 

Такие разные букашки! Победа! 

III - IV Мы – игрушки! Мой веселый звонкий мяч! с мячом 

июнь Здравствуй, лето! 
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Методические рекомендации 

Утренняя зарядка проводится по заранее составленным комплексам. Физические 

упражнения и подвижные игры согласуются с программой по физическому 

развитию: дети выполняют знакомые движения, во время зарядки не обучают 

новым играм.  

Один комплекс утренней гимнастики планируется на две недели с постепенным 

усложнением упражнений, дополняется новыми образами, стихотворными 

текстами, музыкой. 

Чтобы зарядка вошла в привычку у детей, она должна увлекать их и приносить 

радость. Для создания устойчивой мотивации дошкольников к выполнению 

утренней гимнастики  подбираются интересные упражнения, проводится игровой 

форме или привлекается  необычный инвентарь. 

Чтобы повысить интерес детей к занятиям утренней гимнастикой, необходимы 

новые современные нетрадиционные подходы. 

Тематическая  утренняя гимнастика, в упражнениях которой присутствует тот или 

иной сказочный образ, вызывает у ребенка живой интерес и желание качественно 

выполнять движения, повышает эмоциональный тонус, способствует активизации 

знаний об окружающем мире, развитию воображения, общения, памяти, речи. 

Темы упражнений могут быть самыми разнообразными – это и сказочные сюжеты, 

и значимые для детей праздники, и сюжеты, основу которых составляют всем 

знакомые мультфильмы. 

Дети любят речѐвки. Проговорить или прокричать девиз хором в конце утренней 

гимнастики — это весело, как минимум. А главное, ощущается чувство 

сплочѐнности группы, благодаря не только произнесѐнной всеми вместе фразой, но 

и работе над общей важной целью — поддержанием здоровья. 
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Приложение 

 

Комплексы утренней гимнастики для детей 4 – 6 лет по темам недели 

Сентябрь I – IIнеделя 

Тема комплекса «Детский сад ждет ребят!»     Младший возраст 

На зарядку становись! Ну, дружочек не ленись. 

Зашагали ножки, прямо по дорожке  ходьба стайкой за воспитателем 

Ручки поднимаем, на носочках шагаем 

Дружно побежали и на месте встали     построение врассыпную 

1 «Подружись» 

Вот у нас какие руки, у меня и у друзей   руками показываем фонарики 

Наши руки не для скуки, хлопни ими поскорей  хлопаем в ладоши 

2 «Обнимашки» 

Раз ладошка, два ладошка, шире руки разведѐм 

Мы обнимемся немножко, и потом играть  пойдѐм 

И. п.: о. с., руки за спиной 

1- правую  руку вперѐд. 2- левую  руку вперѐд 

3- развести руки в стороны, 4- обняться; 5- взяться за руки, пошагать 

3 «Приседания» 

В детский сад мы  долго шли,  в группу детскую пришли, 

Сели – посидели, и играть пошли 

И. п.: о.с, руки внизу 

1-4- шагать на месте, 1-2 – приседания, 1-4- шагать на месте 

4 «Весело играем» 

Куклы и машинки ждут вас малыши 

Весело играйте от души 

И. п.: о.с, руки на поясе 

1-4- шагать, 1-4- прыжки 

Кончилась зарядка, завтрак ждет ребяток! 

 

 



14 
 

Тема комплекса «Детский сад ждет ребят»Средний возраст 

Поскорее в строй вставайте, и зарядку начинайте. 

Потягушки, потянись! Поскорей, скорей проснись. 

Маршируем как солдаты, аты баты, аты баты (маршируют в колонне по одному) 

Мы за лето подросли, на носочках все пошли (идут на носочках) 

Мы на пяточки встаем, нам преграды ни по чем (идут на пятках, по кочкам) 

Как лошадки мы шагаем, ножки выше поднимаем (идут, высоко поднимая ноги) 

А сейчас пора бежать, наши ножки разминать (бег) 

Снова шагом идем, на места все встаем  ходьба и построение врассыпную 

1 «Мы за лето подросли» 

И. п. — о.с, руки внизу.  

Поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши;  

опустить руки через стороны, вернуться в и п    (4-5 раз). 

2 «Сколько игрушек – посмотри» 

И. п. —  ноги на ширине плеч, руки на поясе.  

Поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону;  

выпрямиться, вернуться в и п       (по 3 раза). 

3 «Весело играем» 

И. п. —  ноги на ширине плеч, руки за спиной.  

Наклониться вперед, коснуться пола пальцами рук;  

выпрямиться, вернуться в и п (4-5 раз). 

4 «Хорошо у нас в саду» 

И. п.—  ноги на ширине ступни, руки на поясе.  

Присесть, вынести руки вперед; встать, выпрямиться,  

вернуться в и п (5-6 раз). 

5 «Мы веселые ребята» 

И. п. — о.с, руки на поясе.   Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой 

Игра «Найди себе пару». 

Дети разбегаются, на сигнал «Найди пару!»  встают парой.  

Заключительная ходьба в колонне по одному 
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Тема комплекса «Спортивный детский сад, ждет ребят!» 

Старший возраст 

Раз, два, раз, два, шагает в садик детвора,  ходьба в колонне по одному 

Веселей шагай друзья, ждет нас в садике игра.ходьба на носках 

Мы шагаем, мы шагаем, выше ноги поднимаем.с высоким подниманием колена 

Чтоб здоровым, сильным быть, со спортом надо всем дружить 

Эй, дружок, не ленись, веселей пробежись!    бег 

В детском садике с утра ждет зарядку детвора 

Дети стройтесь по порядку на активную зарядку.ходьба, построение 

Начинается разминка, встали, выровняли спинки. 

Встали смирно, без движения начинаем упражнения. 

1 «Повороты головы». 

А теперь покрутим шеей, это мы легко умеем. 

Как упрямые все детискажем: «Нет!» - на всѐ на свете. 

И. п.: ноги вместе руки на поясе. 

1 – поворот головы направо, 2 – и. п., 3 – 4 – тоже влево.по 4 – 5 раз 

2 «Вращения руками». 

Мы к плечам прижали руки, начинаем их вращать 

Прочь усталость, лень и скука, будем мышцы разминать. 

И. п.: ноги слегка расставлены, ладони к плечам. 

Вращение руками вперед и назад. 

3 «Рывки руками». 

А теперь рывки руками выполняйте вместе с нами. 

Раз-два-три-четыре-пять, кто там начал отставать? 

И. п.: ноги слегка расставлены, руки согнуты в локтях перед грудью. 

1 - рывок руками согнутыми в локтях, 2 – рывок раскрытыми руками. 5 – 6 раз 

4 «Повороты туловища». 

Упражнение простое – положение рук иное. 

Будем делать повороты, выполнять с большой охотой. 

Повороты продолжай и ладошки раскрывай. 
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И. п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе.  

1 – поворот вправо, правую руку отвести за спину, 2 – и. п.,  

3 – 4 – тоже в левую сторону.по 4 – 5 раз 

5 «Наклоны в стороны». 

Ноги врозь, на пояс руки.надо спинки нам размять 

Наклоняться будем, ну-ка, не спешить, не отставать. 

Вправо и влево ты наклоняйся, делай красиво - не ошибайся. 

И. п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе.  

1 – наклон вправо, левую руку вверх, 2 – и. п., 3 – 4 – тоже влево.по 4 раза 

6 «Наклоны вперѐд». 

Мы сейчас дрова наколем, раз, два, раз, два 

Раз-два-три-четыре-пять, колем мы дрова опять. 

И. п.: ноги на ширине плеч, пальцы рук сцеплены в замок над головой.  

1 – наклониться вперед и опустить руки резким движением между ног, 

2 – и. п.   4 – 5 раз 

7  «Приседания». 

На ноги свои обрати ты внимание.делай глубокие приседания! 

Приседаем мы по счѐту, раз-два-три-четыре-пять 

Это нужная работа – мышцы ног тренировать. 

 И. п.: ноги на ширине ступни, руки на поясе.  

1 – присесть, руки вынести вперед, 2 – и. п.    6 – 7 раз 

8. «Прыжки». 

А теперь прыжки у нас, мы попрыгаем сейчас. 

На площадке красный мячик, выше всех сегодня скачет. 

Вместе с мячиком скачу, до небес достать хочу.И. п.: о. с, руки на поясе. 

Прыжки на двух ногах на месте и врассыпную в чередовании с ходьбой 

Все мы бодрые шагаем, ноги дружно поднимаем заключительная ходьба 

Стоп! Закончилась зарядка! Вдох и выдох для порядка. 

От души мы потянулись, и на место вновь вернулись. 

Здоровье в порядке, спасибо зарядке! 
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Сентябрь III - IVнеделя 

Тема комплекса «Осень в гости к нам пришла»     Младший возраст 

Маленький ежик по лесу гулял, (ходьба по кругу) 

Маленький ежик осень искал. (ходьба на носках) 

Ножки у ежика вот как ступали, (ходьба на пятках, руки сцеплены за спиной) 

Ножки у ежика быстро устали. (ходьба с высоким подниманием колен) 

Как медвежонок он походил, (ходьба "по-медвежьи") 

И как утенок он походил, (ходьба «по-утиному») 

А потом ещѐ побегал (бег по кругу) 

И усталость победил! Ура-а-а! (легкие подпрыгивания на месте) 

1. «Осенние деревья»                                                                                                      

ИП – основная стойка, руки внизу. 1 – руки через стороны вверх, 2 – ИП           3-4 

раза  

2. «Листопад»                                                                                               

ИП– ноги на ширине плеч, руки на поясе, 1 – наклон вправо, 2 – ИП,  

3 – наклон влево, 4 – ИП    по 2раза в каждую сторону 

3. «Собираем..листья» ИП-основная стойка, руки на поясе.1- присесть, руки в 

стороны, 1- ИП.  2-3 раза 

4. «Попрыгаем на осеннем ковре»   

ИП – основная стойка, руки на поясе,                                                                            

Прыжки на месте в чередовании с ходьбой.Игровое упражнение « Ежик и 

дождик» 

Пока ежик гулял и искал осень, осенний дождь пошел  

(после этих слов дети делают вдох, приседают и на выдохе  

проговаривают «кап-кап-кап-кап» - 3-4 раза) 

Промок ежик до ниточки. Домой нужно спешить.  

Ведь осень – прохладное время года, легко простудиться (ходьба по кругу). 

 

Тема комплекса «Осень в гости к нам пришла»      Средний возраст 

Маленький ежик по лесу гулял, (ходьба по кругу) 
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Маленький ежик осень искал. (ходьба на носках, приставляем ко лбу то правую,  

то левую руку) 

Ножки у ежика вот как ступали, (ходьба на пятках, руки сцеплены за спиной) 

Ножки у ежика быстро устали. (ходьба с высоким подниманием колен) 

Как медвежонок он походил, (ходьба "по-медвежьи") 

И как утенок он походил, (ходьба «по-утиному») 

А потом ещѐ побегал (бег по кругу) 

И усталость победил! Ура-а-а! (легкие подпрыгивания на месте) 

1. «Осенние деревья»      

ИП – основная стойка, руки внизу.           1 – руки в стороны, 2 – руки вверх, 3 – 

руки в стороны, 4 - ИП           4-5 раз 

2. «Листопад»                                                                                                                  

ИП – ноги на ширине плеч, руки на поясе,                                                                   

 1 – наклон вперед, 2-3-потрясти кистями рук, 4 – ИП              4-5 раз 

3. «Голые кусты»   

ИП– ноги на ширине плеч, руки на поясе,                                                                       

1 – наклон вправо, 2 – ИП, 3 – наклон влево, 4 – ИП    по 2раза в каждую сторону 

4. «Собираем..листья»  

ИП-основная стойка, руки к плечам.1- присесть, руки в стороны, 2 – ИП           4-5 

раз 

5. «Попрыгаем на осеннем ковре»   ИП – основная стойка, руки на поясе, 

Прыжки врассыпную в чередовании с ходьбой.Игровое упражнение « Ежик и 

дождик» 

Пока ежик гулял и искал осень, осенний дождь пошел 

 (после этих слов дети делают вдох, приседают и на выдохе проговаривают 

 «кап-кап-кап-кап» - 3-4 раза) 

Промок ежик до ниточки. Домой нужно спешить.  

Ведь осень – прохладное время года, легко простудиться (ходьба по кругу) 

Тема комплекса «Осень в гости к нам пришла»Старший возраст 
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Начался листопад                                ходьба друг за другом                                                                                                                                                         

Листья кружатся, летят                       кружатся на месте, руки вверх                                                                                                            

Раз листочек, два листочек                 ходьба широким шагомПокатились вдоль 

обочин                   легкий бег друг за другом                                                                                                               

Ветер дунул раз, два,                                                                                                                

Разлетелись кто куда             разбежались врассыпную и присели на корточки.1 

«Ветер срывает последние листочки»                                                

ИП- основная стойка, руки за спиной;                                             

1- руки через стороны вверх, помахать из стороны в сторону;  2-и.п    5-6р. 

2 «Деревья клонятся от ветра»ИП- ноги на ширине плеч, руки внизу;                                                                                                           

1-наклон вперед, руки в стороны;  2-и.п 5-6р.3 «Листья кружатся, летят»ИП- 

ноги на ширине плеч, руки у плеч;                                                                                     

1-4повороты вправо-влево, руки в стороныпо 3 раза в каждую сторону. 

4 «Осторожно-листопад» 

ИП- основная стойка, руки в стороны.                                             

 1-присесть, руки на голову; 2-и.п. 5-6р. 

5 «Мы-листочки» 

ИП- сидя, ноги вместе, руки в стороны, 

1-откинуться на спину, согнуть ноги к телу, обнять руками,  

2-3 покачаться на спине, 4- ип4-5 р. 

6 «Вокруг листочков»    Прыжки на 2х ногах по кругу в чередовании с ходьбой. 

7 «Поймаем листочки» 

ИП- ноги слегка расставить, руки внизу.                                                                                       

1-руки в стороны, 2-хлопок над головой, 3-в стороны, 4-и.п. 

Игровое упражнение «Осенние листочки»     

Бег и ходьба врассыпную с остановкой. 

 

Тема комплекса «Веселый огород!» 

Младший возраст 

Наш весѐлый огородв гости всех друзей зовѐт!    Дети встают врассыпную. 
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В огород мы пойдѐм, урожай соберѐм!                 Ходьба в колоне за взрослыми 

Эй, лошадка, гоп-гоп, отвези нас в огород       Бег с высоким подниманием колен. 

Вот уже и огород! Сколько в нѐм всего растѐт!         Перестроение в круг. 

1 Вот капусты кочан, он большой великан. 

И. П. – основная стойка, руки внизу.                                                              

1- поднять руки через стороны вверх,  2-ип.  3 раза. 

2А вот и помидорка, полезай в ведерко. 

И. П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

1-наклон вперед, руки вперед,  2-  ип,                  2-3 раза. 

3 Хвостик есть, а не мышка, и совсем он не малышка!                                                       

Он зелѐный огурец –Удалой молодец! 

И. П. – сидя, опора на кисти рук, поставленные по бокам. 

1 - согнуть ноги, обхватить руками колени, голову опустить, 2 – ИП.  3 раза. 

4 Дружный наш огородвеселиться и поѐтКак попрыгает немножко,  пошагает 

- отдохнет. 

ИП – основная стойка, руки на поясе. 

Прыжки на двух ногах вокруг себя в чередовании с ходьбой. 

Игровое упражнение «Раз горох, два горох!» 

Непослушный горох  раскатился весь … Ох, ох!    Дети разбегаются и прячутся                                                        

Вы горошинки, бегите, дом  скорее свой найдите. Возвращаются на места 

Вот и кончилась игра! Веселились мы с утра.А теперь на завтрак дружно  зашагала 

детвора.Ходьба в колоне за взрослым. 

 

 

 

 

 

Тема комплекса «Веселый огород!»     Средний возраст 

Наш весѐлый огородв гости всех друзей зовѐт!    Дети встают врассыпную. 

В огород мы пойдѐм, урожай соберѐм!                 Ходьба в колоне за взрослыми 
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Эй, лошадка, гоп-гоп, отвези нас в огород       Бег с высоким подниманием колен. 

Вот уже и огород! Сколько в нѐм всего растѐт!         Перестроение в круг. 

1 Вот капусты кочан, он большой великан. 

И. П. – основная стойка, руки внизу.                                                              

 1-  руки вперед, 2 -  вверх, 3 – в стороны, 4 – ИП     4-5 раз. 

2 А вот и помидорка, полезай в ведерко. 

И. П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

1-наклон вправо(влево),    2-  ип.              2-3 раза в каждую сторону. 

3 Хвостик есть, а не мышка, и совсем он не малышка!                                                       

Он зелѐный огурец –Удалой молодец! 

И. П. – сидя, опора на кисти рук, поставленные по бокам. 

1 - согнуть ноги, обхватить руками колени, голову опустить, 2 – ИП   4 раза. 

4 Толстый желтый кабачок солнцу показал бочок.                                                                

Показал животик, спинку, повтори его разминку. 

И. П. – лѐжа на спине. Перевороты на живот. 4 раза. 

5Дружный наш огородвеселиться и поѐтКак попрыгает немножко,  пошагает 

- отдохнет. 

ИП – основная стойка, руки на поясе. 

Прыжки на двух ногах врассыпную в чередовании с ходьбой. 

Игровое упражнение «Раз горох, два горох!» 

Непослушный горох  раскатился весь … Ох, ох!    Дети разбегаются и прячутся                                                        

Вы горошинки, бегите, дом  скорее свой найдите. Возвращаются на места 

Вот и кончилась игра! Веселились мы с утра.А теперь на завтрак дружно  зашагала 

детвора.Ходьба в колоне за взрослым. 

 

 

 

Тема комплекса «Собирайся детвора – в огород идти пора!» 

Старший возраст 
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В огород мы все идѐм. (ходьба) Урожай там соберѐм. (ходьба на носках)                                                                                                                      

Грядки проверяем. (ходьба с высоким подниманием колен) 

Змейкой мы шагаем.(змейкой )   Побежали дружно в сад. (бег змейкой)    

Много фруктов там висят (ходьба врассыпную, построение врассыпную) 

1Мы корзину возьмѐм, грушу с ветки сорвѐм.                                                                                       

И. П. – основная стойка, руки внизу.                                                                                                                                                                                                                                              

1 - руки вперѐд, 2-3- вверх, подняться на носки, 4- ИП       5-6 раз. 

2Вот и Осень пришла. Урожай нам принесла!                                                                                                     

И. П. ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища                                                                                                          

1-2-3 наклон вперѐд, потянуться к носкам ног;  4- И. П.   5раз. 

3На грядке выросла капуста.                                                                                                                                                                                                                                                                 

И. П. – сидя по-турецки, руки на поясе.                                                                                              

1 – поворот корпуса вправо;  2 – И. П;  3 – попорот влево;  4 – И. П. по 3-4р. 

4Лежит на грядке молодец,чуть-чуть похож на огурец.                                                                                              

И. П. – лѐжа на спине, руки за головой.                                                                                                       

1 - повернуться на правый бок; 2 -  И. П; 3 - на левый бок; 4. И. П.по 3-4р. 

5 Дети яблони трясут, ждут когда яблочки упадут  

И. П. лѐжа на спине, руки обхватывают согнутые в коленях ноги.                                                         

1-2-3-4- раскачивание вперѐд – назад. 

6 Прыгни, руку протяни.  Веточку к себе склони.                                                                   

Чтоб наполнить кузовок  подпрыгни ещѐ разок. 

И. П – основная стойка, руки на поясе.  

Прыжки ноги в стороны, ноги вместе в  чередовании  с ходьбой. 

Игровое упражнение «Раз  горох, два  горох!»  

Непослушный горох  раскатился весь … Ох, ох! разбегаются и приседают                                                       

Вы горошинки, бегите, дом  скорее свой найдите.возвращаются на места 

Вот собрали весь горох…..Ох!   прыжок вверх с хлопком над головой 

Вот и кончилась игра! Веселились мы с утра.ходьба в колоне  

Октябрь I - IIнеделя 

Тема комплекса «Дружная семья»      Младший  возраст 
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Кто живет у нас в квартире?        ходьба друг за другом 

Раз, два, три, четыре, пять- будем мы сейчас считать         ходьба на носках                                                        

Раз, два, три, четыре, пять!                      ходьба поднимая колени 

Мама, папа, брат, сестра —сосчитаю всех едва!        легкий бег 

Самый главный — это я                   ходьба с хлопками 

Вот и вся моя семья!     Поднимают  руки   вверх,   затем медленно опускают вниз. 

1.  «Папа, мама, брат и я вместе — дружная семья!» 

ИП – основная стойка, руки за спиной. 

1 – руки в стороны, 2 – руки вперед, хлопок в ладоши,  

3 – в стороны, 4 – хлопок.     3 раза. 

2. «Все вместе наклоняемся, физкультурой занимаемся!» 

ИП- ноги на ширине плеч, руки на пояс.                                                                                         

1 - наклон вперед, ладони на колени, смотреть вперед,2 – ИП.   4 раза. 

3. «Папа большой, а я — маленький.                                                                             

Пусть я маленький, зато — удаленький.» 

ИП- основная стойка, руки на пояс.                                                                 1 - 

присесть, руки вниз, 2 – ИП.        4 раза. 

4. «Прыгаем мы дружно, Это очень нужно!                                                                          

Кто же прыгнет выше — Мама или Миша?» 

ИП-основная стойка, руки на поясе.                                                             

Прыжки на месте в чередовании с ходьбой. 

Раз, два, три, четыре, пять! Нам пора идти играть! 

Заключительная ходьба. 

 

 

 

 

 

Тема комплекса «Дружная семья»    Средний   возраст 

Кто живет у нас в квартире?        ходьба друг за другом 
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Раз, два, три, четыре, пять- будем мы сейчас считать         ходьба на носках                                                        

Раз, два, три, четыре, пять!                      ходьба поднимая колени 

Мама, папа, брат, сестра —сосчитаю всех едва!        легкий бег 

Самый главный — это я                   ходьба с хлопками 

Вот и вся моя семья!     поднимают  руки   вверх,   затем медленно опускают вниз. 

1.  «Папа, мама, брат и я вместе — дружная семья!» 

ИП- основная стойка, руки за спиной.                                                           

Хлопки перед лицом 8 раз под слова.3 раза. 

2. «Все вместе наклоняемся, физкультурой занимаемся!» 

ИП- ноги на ширине плеч, руки на пояс.                                                                                         

1 - наклон вперед, ладони на колени, смотреть вперед, 2 – ИП   5 раз. 

3. «Папа большой, а я — маленький. Пусть я маленький, зато — удаленький.» 

ИП- основная стойка, руки к плечам.                                                                   

1 - присесть, руки в стороны, 2 – ИП.    4—5 раз. 

4. «С мамой вместе я сижу, наклоняюсь – не тужу» 

ИП – сидя, ноги врозь, руки упор сзади. 

1 – наклон вперед, пальцы к носкам ног, 2 – ИП  4-5 раз. 

5 «Прыгаем мы дружно, Это очень нужно!                                                                          

Кто же прыгнет выше — Мама или Миша?» 

ИП-основная стойка, руки на поясе.                                                             

Прыжки врассыпную в чередовании с ходьбой. 

5. «Носом воздух мы вдыхаем, ртом мы воздух выдыхаем.                                                 

Не страшна простуда нам, нам не нужно к докторам!» 

ИП- ноги на ширине плеч, руки внизу.  

Руки в стороны, вдох носом. Вернуться в и. п., выдох ртом, губы трубочкой. 

Повторить 3—4 раза. 

Раз, два, три, четыре, пять! Нам пора идти играть! 

Заключительная ходьба. 

Тема комплекса «Мы очень любим город свой» ритмическая гимнастика 

Старший   возраст 
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«Гуляем по городу» 

 Ходьба в колонне по одному; 

 На носках, руки вверх; 

 На пятках, руки за спиной; 

 С высоким подниманием колен, руки на поясе; 

 Бег врассыпную, ходьба врассыпную, в колонне по одному, построение в 

круг. 

«На площади»                                                                                          

И.П – о.с, ноги врозь, руки на поясе. 

 Наклоны головы вправо-влево, вперед-назад; 

 Вверх правое плечо – левое плечо; 

 Вниз правое плечо – левое плечо; 

 Вверх – вниз оба плеча сразу; 

 Повороты вправо – влево за рукой; 

 Наклоны к правой – левой ноге за, рукой, за двумя      руками, 

выпрямиться, руки вверх; 

 Прыжком ноги вместе, прыжки ноги вместе – врозь, руки вверх-вниз. 

       «В парке»                                                                                                                             

И,П – сидя, ноги вместе, руки у плеч. 

 Упражнение на внимание: поочередно руки вверх – вниз, в стороны, 

одновременно вверх-вниз, в стороны; 

 Ходьба вперед-назад сидя «паровозик»; 

 Лежа на локтях «велосипед»; 

 Ноги скрестно, встать без помощи рук. 

 « Салют на берегу Волги» 

 Прыжки на 2х ногах врассыпную; 

 Ходьба врассыпную с дыханием; 

 Ходьба в колонне по одному. 

Октябрь III - IVнеделя 

Тема комплекса«Воробьи-воробышки»Младший   возраст 
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Чик-чирик, к зернышкам прыг!Клюй, не робей! Кто это? Воробей. 

Воробей по лужице   ходьба друг за другом 

Прыгает и кружится.ходьба с высоким подниманием колен 

Перышки взъерошил он,  ходьба на носочках 

Хвостик распушил.бег 

Погода хорошая! Чив-чив-чив! Ходьба и построение в круг 

 1«Воробышки машут крыльями» 

ИП – основная стойка, руки за спиной.  

1 - руки  в стороны, помахать, 2 -  спрятать руки за спину.    4 раза.  

2  «Спрятались воробышки» 

ИП – основная стойка, руки на поясе. 

1 - присесть, опустить голову, обхватить  руками колени, 2 - ИП  4 раза.  

3 «Воробышки греются на солнышке» 

ИП -  лежа на спине, руки на полу над головой.  

1 - повернуться на живот, 2 – ИП.    По 2 раза 

4  «Воробышки радуются» 

ИП – основная стойка, руки на поясе.  

Прыжки врассыпную, на хлопок в ладоши присесть, поклевать зернышки.   

Игровое упражнение «Воробушки» 

Вот на ветках, посмотри,   хлопают в ладоши 

Воробъишки - прыгуны.   прыгают на месте 

Распушили перышки,      потряхивание руками 

Греются на солнышке,    повороты  

Головой вертят                крутят головой  в каждую сторону 

Улететь хотят. Кыш! Кыш! Плетели!     разбегаются, размахивая руками 

На дорожку сели            приседают 

Дыхательное упражнение «Дуем на крылышки». 

Вдох—на 1, 2 счета. Выдох—на 1, 2, 3, 4 счета (20 секунд). 

Тема комплекса«Птицы»Средний    возраст 
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А у речки  травушка зеленая растет,            ходьба в колонне по одному             

А по ней журавушка,  журавушка идет.ходьба на носках, руки в стороны 

Ой, как ноги высоко поднимает!          с высоким подниманием колен                    

Ой, как крылья широко раскрывает!     широкий шаг                         

Погулять он по травушке хочет,           легкий бег                       

Не боится, что ноги замочит.                ходьба с построением                        

1 «Совушка» Днем я сплю, ночью летаю, мышей добываю. 

ИП- основная стойка, руки вдоль туловища. 

1-плавно поднять руки через стороны вверх, 

2-плавно опустить руки вниз, и.п.    3-4р 

2«Кукушка» Кто сидит на суку и кричит: «Ку-ку, ку-ку?» 

ИП- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

1-поворот туловища в правую(левую) сторону; 2- и.п..  по 2-3 раза  

3«Дятел»Он на дереве сидит. И стучит, стучит, стучит. 

ИП- ноги на ширине плеч, руки вперед, ладони соединить. 

1-наклон вперед, коснуться пола; 2-вернуться в и.п.  3-4 р.  

4Птички в гнездышке сидели, спать захотели. 

ИП- сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. 

1-согнуть колени, обхватить их руками; 2-вернуться в и.п.  3-4 р 

5 «Воробей»Серенький комок по дорожке прыг да скок. 

ИП- ноги вместе, руки на поясе. 

Прыжки врассыпную в чередовании с пружинкой на месте. 

Игровое упражнение «Пингвины» 

Три пингвина шли домой          шаги вперевалочку 

Папа был большой-большой,руки над головой 

Мама с ним пониже ростом,          руки на уровне груди 

А сынок — малютка просто, очень маленький он был,присели 

С погремушками ходил,дзинь-дзинь, дзинь-дзинь.встали   

 

Тема комплекса«Птичий базар»Старший   возраст 
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А у речки  травушка зеленая растет,            ходьба в колонне по одному             

А по ней журавушка,  журавушка идет.ходьба на носках, руки в стороны 

Ой, как ноги высоко поднимает!          с высоким подниманием колен                    

Ой, как крылья широко раскрывает!     широкий шаг                         

Погулять он по травушке хочет,           легкий бег                       

Не боится, что ноги замочит.                ходьба с построением                        

1«Совушка».И.п -  основная стойка, руки вдоль туловища. 

1- поднять руки через стороны вверх,2- опустить руки вниз,  и.п.    6-7 раз.  

2«Кукушка»И.п - ноги на ширине плеч, согнутые в локтях руки  в стороны. 

1-вытянуть руки вперед, соединить ладони; 2-поворот туловища в правую (левую) 

сторону; 3-прямо, руки вперед; 4-и.ппо 3-4 раза в каждую сторону 

3«Дятел»И.п – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. 

1-наклониться вперед, коснуться пальцами рук носков ног ,2-и.п.  6-7 раз.  

4«Воробей»И.п -  сидя, ноги врозь, согнуты в коленях, руки в стороны. 

1-руками захватить голени изнутри; 2-приподнять ноги, соединив стопы; 

3-поставить ноги на пол; 4- и.п. 5-6 раз. 

5«Птицы спят в гнездах»И.п.: лежа на спине с опорой на предплечья. 

1-согнуть колени, обхватить их руками; 2-вернуться в и.п. 6 раз. 

6«Птицы летят»И.п -  лежа на животе, руки в стороны. 

1-поднять плечи, голову, руки, ноги согнуть в коленях. 2-и.п. 5-6 раз. 

7«Филин»И.п – основная стойка, руки вдоль туловища. 

Прыжки 1-руки и ноги в стороны; 2-руки вниз, ноги вместе.   Ходьба в колонне. 

Игровое упражнение «Пингвины» 

Три пингвина шли домой               шаги вперевалочку 

Папа был большой-большой,руки над головой 

Мама с ним пониже ростом,          руки на уровне груди 

А сынок — малютка просто, очень маленький он был,присели 

С погремушками ходил,дзинь-дзинь, дзинь-дзинь.встали   

 

Ноябрь  I–IIнеделя 
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Тема комплекса«Мы музыканты!» с погремушкамиМладший   возраст 

Становитесь по порядку, будем делать мы зарядку!      Построение, ходьба  

Друг за другом мы шагаем, раз-два, раз-два! 

Выше ноги поднимаем,  раз-два,раз два!              ходьба с подниманием колен 

На носочках мы пойдѐм, раз-два, раз-два, 

И немножко подрастѐм,  раз-два, раз-два!           ходьба на носках, руки вверх 

А теперь бегом, бегом, бегом, 

Всѐ кругом, кругом, кругом!     бег в колонне по одному 

Чтобы ножки не устали,  

Друг за другом зашагали.ходьба,  построение у погремушек 

1 «Мы- музыканты» 

И. п -  основная стойка, руки опущены. 

1 – руки вперед, погреметь погремушками; 2- и. п. 4 р 

2 «Постучим» 

И. п. ноги на ширине плеч, руки с погремушками за спиной. 

1 – наклониться вперед, коснуться погремушками колен; 2 - и. п. 4р 

3 «Спрячем погремушки» 

И. п. основная стойка, руки опущены. 

1- присесть, положить погремушки на пол; 2 - встать 

1- присесть, взять погремушки;2- и. п.         4р 

4 «Шумные погремушки» 

И. п. основная стойка, руки с погремушками у плеч. 

Прыжки на двух ногах на месте руки с погремущками наверху, в чередовании с 

ходьбой на месте. 

Упражнение на дыхание: «Дудочка» 

Погремушки «устали» -положить их на пол.  

И. п. - ноги вместе, руки поднести ко рту «имитация дудочки».  

Вдох через нос, на выдохе произнести «ду-ду-ду» 

Заключительная ходьба друг за другом 

Тема комплекса«Все профессии важны!» с мягкими кубиками 
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Средний   возраст 

Ну ка все скорей вставайте друг за другом пошагайте 

Руки выше поднимаем и на пальчиках шагаем, 

После пальчиков на пятках, а сейчас пойдем в присядку. 

И чуть чуть побегать нужно, ну-ка быстро, ну-ка дружно! 

Пробежали, отдохнем  воздух дружно все  вдохнем. 

Вправо влево повернитесь и друг другу улыбнитесь. 

Бывает много профессий на свете, их сейчас  покажут  их дети.  

Построение у кубиков 

1. Строители дружно кладут кирпичи, и вырастают наверх этажи.                              

И. п. о. с. руки внизу, кубик в правой руке.                                                                                    

Руки  поднять и опустить  с перекладыванием кубика.   (4-5 раз) 

2.  Повар варит щи и кашу, мы за них спасибо скажем.                                                                                                                                         

И. п. ноги на ширине плеч, руки внизу, кубик в двух руках                               

Наклон вперед, положить кубик; и.п;  тоже взять. (4-5 раз) 

3.   Если вдруг заболел к доктору беги скорей                                                                                                                                              

И. п. о. с. руки перед грудью.     Присесть, положить кубик на пол (4-5 раз) 

4. Я качу во весь опор, потому что я шофер 

И .п .сидя, ноги врозь, кубик на полу.                                                                                 

Поднять ноги вверх, соединить над кубиком,  и.п(3-4 раз 

5.   Видишь красный? Сразу стой! Не зевает постовой!                                                                                                                                                

И. п. о. с. руки на поясе, кубик на полу.  Прыжки вокруг кубика. 

Игровое упражнение «Строители» 

Кладу кирпич за кирпичом,     дети кладут кубики в ряд 

Я строю, строю новый дом. 

Стена всѐ выше, выше,          тянуться, подняв руки вверх. 

А это будет крыша.руками изображают треугольную крышу. 

Вот здесь - окно.посмотрели между ладошками 

А тут крыльцо.потопали ногами 

Ступеньки посчитай: Один, два, три, четыре,  – похлопали руками 



31 
 

Дверку открывай.рукой закрыли дверь 

В группу дружно пошагай   заключительная ходьба. 

 

Тема комплекса«Все профессии важны!» с мягкими кубиками 

Старший   возраст 

Ну ка все скорей вставайте друг за другом пошагайте 

Руки выше поднимаем и на пальчиках шагаем, 

После пальчиков на пятках, а сейчас пойдем в присядку. 

И чуть чуть побегать нужно, ну-ка быстро, ну-ка дружно! 

Пробежали, отдохнем  воздух дружно все  вдохнем. 

Вправо влево повернитесь и друг другу улыбнитесь. 

Бывает много профессий на свете, их сейчас  покажут  их дети.  

Построение у кубиков 

1. Строители дружно кладут кирпичи, и вырастают наверх этажи.                               

И. п. о. с. руки внизу, кубик в правой руке.                                                                                    

С правой руки поочередно поднять и опустить руки вверх-вниз с перекладыванием 

кубика.   (6-7 раз) 

2.  Повар варит щи и кашу, мы за них спасибо скажем.    И. п. ноги на ширине 

плеч, руки внизу, кубик в правой руке.                                Наклон вперед, 

поочередно руки вперед с перекладыванием кубика. (6-7 раз) 

3.  И свеклу и огурец нам отпустит продавец                                                                                                                                          

И. п. то же, руки впереди, кубик в правой руке.                                                              

Повороты туловища вправо, влево, с отведением руки и перекладыванием 

кубика. (6-7 раз) 

4.   Если вдруг заболел к доктору беги скорей                                                                                                                                              

И. п. о. с. руки перед грудью, кубик в правой руке.                                                     

Выпад правой (левой) ногой, переложить кубик под коленом. (6-7 раз) 

 

 

5. Я качу во весь опор, потому что я шофер 
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И .п .сидя, кубик между ступней.                                                                                 

Поднять ноги вверх, руки в стороны, и.п(6-7 раз) 

6.    И красива, и стройна, балерина ведь она.                                                                                                                                              

И. п. о. с. руки вдоль туловища, кубик на голове.                                                                  

Шаг в левую (правую), поворот вокруг себя.  (4-5 раз) 

7.   Видишь красный? Сразу стой! Не зевает постовой!И. п. о. с. руки на поясе, 

кубик между ступней.                              

Прыжки врассыпную, не выпуская кубик. 

Заключительная ходьба с заданиями для рук. 

 

Ноябрь  III - IVнеделя 

Тема комплекса«На машине»Младший   возраст 

Ходьба «держась за руль», руки перед собой.  

Едем в гору.ходьба широким шагом. 

Едем с горы.бег в быстром темпе. 

Смело мы за руль садимся, в путь далекий смело мчимся. 

1 «Садимся в машину». 

И. п. - ноги на ширине плеч, «руль» у груди в вытянутых руках.  

1 - руки вперед, 2 - ИП  4 раза 

Если едешь ты с рулем, с правилами ты знаком. 

2 «За рулем». 

И. п.- ноги на ширине плеч, «руль» в вытянутых руках.  

1 - поворот вправо-влево, 2 – ИП   по 2 раза 

Где машине хода нет, там пройдет велосипед. 

3 «Велосипедисты» 

И. п. – лежа, ноги приподняты, согнуты в коленях 

Круговые движения ногами    10 сек 

Нас в пути трясет немного – то неровная дорога. 

 

4«Неровная дорога» 
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И. п. основная стойка, «руль» перед собой.  

Прыжки в чередовании с  пружинистыми  приседаниями.    

Можем ехать мы назад,можем ехать мы вперед. 

Хоть и ходим  в детсадочень смелый мы народ! 

Спокойная ходьба. 

Игровое упражнение «Светофор» 

Стоп, машина!   Стоп мотор!ходьба на месте 

Тормози, скорей шофер! 

Красный глаз   глядит в упорпрямые руки в стороны, вверх, опустить 

Это строгий светофор. 

Вид он грозный напускаетруки на пояс – повороты головы в стороны 

Дальше ехать не пускает. 

Обождал шофер немножко      ходьба на месте 

Снова выглянул в окошко       повороты головы в стороны 

Светофор на этот раз, показал зеленый глаз, 

Подмигнул и говорит: «Ехать можно, путь открыт!   Заключительная ходьба 

 

Тема комплекса«Будем  правила движенья выполнять без возраженья!»    

Средний   возраст 

Улицу нужно нам перейти,  но, светофора нет на пути.   разные виды ходьбыЕсть 

специальный для нас переход,«Зеброй» его называет народ.Смело идем 

полосатой дорожкой,водители, вы подождите немножко!Вправо и влево 

посмотрим сначала, чтобы опасность не угрожала, с поворотами                                                                  

Для тех, кто в городе живет,подземный нужен переход.вприсядеС шумом несутся 

мимо машины, но, для волнения нету причиныбег                           Дорогу проще 

перейтиколь знаешь правила пути. ходьба, построение 

1. «Машины по дороге бегут назад, вперед».                                                                            

И.п. – основная стойка, руки вниз 

Руки вперед, вверх, в стороны, вниз. 3-4 раза 
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2. «Вот через дорогу «зебра» - переход».                                                                              

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.                                                                                    

Наклоны  вперед, руки в стороны в сторону 3-4 раза 

3. «Знайте, дети, красный свет означает – хода нет!»   И.п. ноги на ширине 

плеч, руки на поясе - «Стоп, движение!»,                                              Повороты  

вправо(влево), руки в стороны  «Путь открыт!» 3-4 раза 

4. «Желтый – осторожен будь! На зеленый смело в путь!»И.п. – сидя, ноги 

вместе, руки упор сзади.                                                                          Поднять 

правую(левую) ногу. По 3 раза каждой ногой 

5. «Будем  правила движенья выполнять без возраженья!»И.п. – о.с. руки на 

поясе. Подскоки врассыпную  в чередовании с ходьбой. 

Игровое упражнение «Постовой» 

Постовой стоит упрямый                   ходьба на месте. 

Людям машет: Не ходи!        движения руками в стороны, вверх, в стороны, вниз 

Здесь машины едут прямо                            руки перед собой 

Пешеход, ты погоди!                                    руки в стороны 

Посмотрите: улыбнулся                               руки на пояс, улыбка 

Приглашает нас идти                                    хлопаем в ладоши 

Вы, машины, не спешите                             ходьба на месте 

В группу деток  пропустите! заключительная ходьба 

 

Тема комплекса«Будем  правила движенья выполнять без возраженья!»    

Старший   возраст 

Ходьба в колонне по одному с остановкой на сигнал  «Красный». 

Улицу нужно нам перейти,  но, светофора нет на пути.   разные виды ходьбыЕсть 

специальный для нас переход,«Зеброй» его называет народ.Смело идем 

полосатой дорожкой,водители, вы подождите немножко!Вправо и влево 

посмотрим сначала, чтобы опасность не угрожала, с поворотами                                                                  

Для тех, кто в городе живет,подземный нужен переход.вприсядеС шумом несутся 
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мимо машины, но, для волнения нету причиныбег                           Дорогу проще 

перейтиколь знаешь правила пути. ходьба, построение 

1. «Машины по дороге бегут назад, вперед».                                                                            

И.п. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью                                                              

Круговые движения вправо – влево   

2. «Вот через дорогу «зебра» - переход».                                                                              

И.п. – ноги на ширине плеч, руки вниз.                                                                                    

Наклоны  вперед, правую (левую) руку вперед, левую (правую) в сторону 5-6 раз 

3. «Знайте, дети, красный свет означает – хода нет!»                                                                 

И.п. ноги на ширине плеч, руки в стороны - «Стоп, движение!»,                                              

Повороты  вправо(влево), рука вверх  «Путь открыт!» 5-6 раз 

5. «Желтый – осторожен будь! На зеленый смело в путь!»И.п. – сидя, ноги 

вместе, руки упор сзади.                                                                          Поднять 

правую(левую) ногу, согнутую в колене,  хлопок под ногой.5-6 раз 

6. «Катайся лучше во дворе, там безопасно детворе»                                                              

И. п. - лежа на спине руки за головой.  Имитировать «езду на велосипеде». 

7. «Будем  правила движенья выполнять без возраженья!»И.п. – о.с. руки на 

поясе. Подскоки врассыпную  в чередовании с ходьбой. 

Заключительная ходьба и с бег остановкой на сигнал  «Красный». 

 

Декабрь  I - IIнеделя 

Тема комплекса«В гости к Зимушке»   Младший  возраст 

В гости к Зимушке идем, от других не отстаем! ходьба 

Тише, тише! Не шумите!  Птиц, зверей вы не спугните!   ходьба на носках 

По  снегу, по сугробам, идти нам нелегко.ходьба с высоким подниманием колен 

Чтобы ноги  не промокли  мы шагаем  широко.ходьба широким шагом 

Ветер хочет нас догнать- надо быстро нам бежать.  бег 

А потом, потом,  потом прямо с горочки бегом 

Дальше шагом мы пойдем   

Терем снежный  там найдем.ходьба и построение  врассыпную 
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1 «Снежный терем»И.п.: основная стойка, руки внизу                                                                                                                                 

1-поднять руки через стороны вверх, 2-вернуться ви.п.  3-4 раза. 

2 «Здороваемся с Зимушкой»И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.                                                                        

1-наклониться вперед, руки в стороны; 2-вернуться в ип3-4 раза 

3«Гномики стерегут терем»И.п.: основная стойка, руки на поясе. 

1 - присесть, обнять колени, голову опустить (гномики прячутся) 

2-3 высоко подпрыгнуть, руки вверх, хлопок в ладоши,   

4-вернуться в ип.   4 раза 

 4 «Зажигаем огоньки на елочке»И.п.: о. с, руки на поясе.                                                                       

Прыжки на двух ногах с  движениями руками (вверх, вперед, в стороны, вниз).  

Чередование с пружинкой. 

Игровое упражнение «Иди по огонькам» 

Дети шагают друг за другом «змейкой» между цветными кубикам 

 

Тема комплекса«В гости к Зимушке»   Средний  возраст 

В гости к Зимушке идем, от других не отстаем! ходьба 

Тише, тише! Не шумите!  Птиц, зверей вы не спугните!   ходьба на носках 

По  снегу, по сугробам, идти нам нелегко.ходьба с высоким подниманием колен 

Чтобы ноги  не промокли  мы шагаем  широко.ходьба широким шагом 

Ветер хочет нас догнать- надо быстро нам бежать.        бег 

А потом, потом,  потом прямо с горочки бегом 

Дальше шагом мы пойдем   

Терем снежный  там найдем.ходьба и построение  врассыпную 

1 «Снежный терем» 

И.п. – основная стойка, руки внизу                                                                                                                                 

1- руки в стороны, 2- согнуть руки в локтях, соединить пальцы в «крышу» над 

головой, 3 – в стороны,4 - и.п.                      4 - 5 раз. 

 

2 «Здороваемся с Зимушкой» 
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И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.                                                                                  

1-наклониться вперед, руки в стороны; 2-вернуться в ип  4 - 5 раз 

3«Елки, елочки кругом» 

И.п.: основная стойка, руки внизу                                                                                                                             

1-руки вверх, соединить ладони (макушка ели); 2-руки на пояс;  

3-присесть, руки в стороны (ветки внизу);  4-вернуться в и.п.  4-5 раз.  

4«Гномики стерегут терем» 

И.п.: основная стойка, руки на поясе. 

1 - присесть, обнять колени, голову опустить (гномики прячутся) 

2-3 высоко подпрыгнуть, руки вверх, 4-вернуться в ип.   4-5 раз 

5« «Зажигаем огоньки на елочке»       

И.п.: о. с, руки на поясе.                                                                                          

Прыжки на двух ногах с  движениями руками (вверх, вперед, в стороны, вниз).  

Чередование с пружинкой. 

Игровое упражнение «Иди по огонькам» 

Дети шагают друг за другом «змейкой» между цветными кубикам 

 

Тема комплекса«В гости к Зимушке»   Старший  возраст 

В гости к Зимушке идем, от других не отстаем! ходьба в колонне 

Тише, тише! Не шумите!  Птиц, зверей вы не спугните!    ходьба на носках 

По  снегу, по сугробам, идти нам нелегко.ходьба с высоким подниманием колен 

Чтобы ноги  не промокли  мы шагаем  широко.ходьба широким шагом 

По тропинке, меж сугробов, нужно нам не заплутать                           змейкой 

Леший хочет нас догнать- надо быстро нам бежать.                             бег 

Лес дремучий на пути  надо нам его пройти.                          ходьба в приседе 

Прыгать дружно мы умеем  прыгать будем веселее                   боковой галоп 

А потом, потом,  потом прямо с горочки бегом.бег, выбрасывая прямые ноги 

вперед 

Дальше шагом мы пойдем  терем снежный  там найдем ходьба и построение  

врассыпную 
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1 «Снежный терем» 

И.п.: о.с, руки внизу.                                                                                                                               

1-поднять руки через стороны вверх, соединить ладони, локти развести в стороны 

(вдох);    2-вернуться в и.п.      7-8 раз. 

 2«Здороваемся с Зимушкой» 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки подняты вверх.                                                                        

1-наклониться вперед (вправо.влево), руки в стороны;  4-5 раз в каждую сторону. 

3«Елки, елочки кругом» 

И.п.: о.с, руки внизу                                                                                                                             

1-руки вверх, соединить ладони (макушка ели); 2-руки на пояс;  

3-присесть, руки в стороны (ветки внизу);  4-вернуться в и.п.  6-7 раз.  

4«Гномики стерегут терем» 

И.п.: о.с, руки вверх.                                                                                        

1-присесть, обнять колени, голову опустить;  

2-вернуться ви.п. с хлопком.                   6-7 раз в разном  темпе. 

5«Снежная горка» 

И.п.: лежа на спине, руки , ноги согнуты в коленях, ступни на полу.                                     

1-поднять таз, прогнуть спину; 2-вернуться в и.п.             6-7 раз. 

6«Стелется поземка» 

И.п.: лежа на полу, на спине, руки подняты вверх, ноги вместе.                                   

1-перевернуться на живот вправо; 2-вернуться ви.п.  

3-4-то же в левую сторону.по 3-4 раза. 

7«Зажигаем огоньки» 

И.п.: о. с, руки согнуты в локтях.                                                                        

Прыжки на двух ногах с  движениями руками (вверх, вперед, в стороны, вниз).  

Выполнить 20 прыжков в чередовании с ходьбой, повторить 3 раза                              

Игровое упражнение «Иди по огонькам» 

Ходьба и бег врассыпную. 

Декабрь  III - IVнеделя 

Тема комплекса«Новогодняя зарядка»   Младший, средний  возраст 
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Веселится детвора – снег-снежок идѐт с утра. 

Скоро праздник – Новый год, ѐлка в гости к нам придѐт.    

Отправляемся мы в лес, ждѐт нас много в нѐм чудес.    Ходьба в колонне по одному. 

По сугробам мы шагаем, выше ножки поднимаем! 

По сугробам мы идѐм и ничуть не устаѐм.     Ходьба с высоким поднимаем колен. 

Холодно в лесу зимой – побежали все за мной! 

С бегом будет веселей, с бегом будет нам теплей.    Бег в колонне по одному. 

По тропинке мы шагаем, руки наши согреваем. } 2 раза 

Ходьба с хлопками на каждый шаг. 

Вот полянка, вот и лес, вот и ѐлка до небес!       Перестроение в круг. 

Вот полянка, вот и лес, вот и елка до небес. 

Вот она какая елочка большая!         Поднять руки вверх, потянуться. 

Мы сегодня принеслияркие игрушки. 

Здесь конфеты и шары,пряники, хлопушки. 

Вы игрушки доставайте,елку вместе украшайте    

Наклон вниз (взяли игрушку), вытянуть руки вперѐд(имитация украшения ѐлки). 

Кто под елкою сидити ушами шевелит? 

Кто под елкой тихо плачети тихонечко дрожит? 

Мы присели – дружно встали,никого не увидали. 

Мы присели, дружно встали,вдруг зайчишку увидалиПриседания. 

Чудо-елочка блестит,наверху звезда горит             

Сидя, руки в упоре сзади. Поднять поочереднопрямую ногу вверх. 

Ты, зайчишка, выходида друзей своих зови. 

Тут зайчишки прибежали,чудо-елку увидали, 

Стали прыгать, веселитьсяи вокруг себя кружиться».           

Прыжки на двух ногах, вокруг своей оси. 

Распушила елка лапы,стала красоваться. 

А мальчишки и девчонкистали улыбаться. 

Всем ребятам нравитсяелочка-красавица              

Пальцы на руках растопырить, повороты  вправо, влево, руки в стороны. 
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Мы у ѐлки погостили, ѐлку ярко нарядили. 

А теперь домой пора. Собирайся, детвора.     Ходьба в колонне друг за другом. 

 

Тема комплекса«Здравствуй, Новый год!»    

Ритмическая гимнастика с элементами степ аэробики на  кирпичиках 

 Старший  возраст 

Веселится детвора – снег-снежок идѐт с утра. 

Скоро праздник – Новый год, ѐлка в гости к нам придѐт.                                                 

Отправляемся мы в лес, ждѐт нас много в нѐм чудес. Ходьба в колонне по одному  

По сугробам мы шагаем, выше ножки поднимаем! 

По сугробам мы идѐм и ничуть не устаѐм. Ходьба с высоким поднимаем колен. 

Холодно в лесу зимой – побежали все за мной! 

С бегом будет веселей, с бегом будет нам теплей.  Бег в колонне по одному. 

По тропинке мы шагаем, руки наши согреваем. Ходьба с хлопками на каждый шаг. 

Вот полянка, вот и лес, вот и ѐлка до небес!      Построение у кирпичиков. 

1Повороты головы вправо – влево.                                                                                                

     Правая (левая) рука в сторону и вниз, то же с ногой.                                                                        

2   Правый (левый) носок на кирпичик. 

3   Марш вокруг кирпичика и на месте.  Повторить все 2 раза.                                                                  

4   Шаги поочередно на кирпичик вперед – назад.   

Повторить 3                                                              

5   Шаги поочередно на кирпичик с коленом, руки в стороны.                                

6   Прыжки «звезда» перед кирпичик. 

7  на кирпичике, руки перед грудью.  

      Шаги вбок правой (левой) ногой, руки в стороны.То же с пяткой.                                                                             

8 сидя на кирпичике, руки на полу сзади.Сгибание ног поочередно. 

Повторить 3, 6, 2.                                                              

Ходьба и бег с подскоками  между кирпичиками. 

Упражнение на координацию «Снежинки»  

В вихре морозном снежинки несутся, бег на носочках, взмахивая руками 
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Роем блестящим кружатся и вьются. кружение  на месте, руки в стороны 

Белыми пчелами вдруг обернутся 

Мерзлой земли на минуту коснутся. присесть на месте, руки на пол. 

Снова закружатся в пляске морозной,  

В небо взлетят, как хрустальные звезды. встать, руки вверх, ходьба. 

 

Январь 

Тема комплекса«Зимние забавы»  с косичкойМладший  возраст 

Как на тоненький ледок выпал беленький снежок 

Ах, зима, зима, зима белоснежная пришла!ходьба по кругу 

Как на тоненький ледок выпал беленький снежок 

Чтоб его не затоптать  на носочки надо встать!ходьба на носочках 

Снегу мало. Под снежком лед блестит несмело 

Заскользим мы по ледку ловко и умело!ходьба широким шагом 

Начался снегопад  снегу каждый очень рад 

Побежим ловить снежинки побежим ловить пушинкилегкий бег по кругу 

Построение врассыпную у косичек. 

1. «Играем с ветром»И.п. о.с. руки с косичкой внизу. 

1. поднять руки вверх, подняться на носки.2.вернуться в и.п. – 5 раз. 

2. «Катаемся с горки»И.п. сидя с прямыми ногами, руки с косичкой перед собой. 

1.наклониться вперед, достать косичкой носки ног.2. вернуться ви.п. – 4 раза. 

3. «Саночки»И.п. лежа на животе, руки с косичкой перед собой. 

1. поднять прямые руки вверх, прогнуться.2. вернуться ви.п. – 4 раза. 

4. Погреем ножки»И.п. о.с. руки с косичкой внизу. 

1. присесть руки вперед.2. вернуться ви.п. – 4 раза. 

5. «Прыгаем через сугроб»И.п. стоя перед косичкой, руки на пояс. 

 Прыжки через косичку в чередовании с ходьбой  

Погуляли, поиграли и на завтрак пошагали   заключительная ходьба 

Тема комплекса«Зимние забавы»   Средний  возраст 
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На весѐлую зарядку приглашаем вас с утра.                                                               А, 

здоровым быть и крепким  помогает нам ходьба.(ходьба в колонне)                   По 

заснеженным дорожкам,  мы крадѐмся словно кошки. ( на носках) 

Сугробы за ночь подросли стали очень высоки      ( на пятках)                                

До чего мороз велик, нам стоять не велит.(лѐгкий бег в колонне )                             

Белый снег пушистый в воздухе кружится и на землю тихо, падая, ложится. 

(бег врассыпную, ходьба, построение врассыпную, присесть) 

1«Погреемся»И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки подняты в стороны.  

Хлопнуть  по противоположным плечам. Повторить 3-4  раза.  

2«Весѐлый снеговик»И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе.  

Поворот туловища  вправо (влево) – развести  руки в стороны, вернуться ви.п. 

Повторить  3-4 раза. 

3«Лыжник».И. п.: стоя, ноги на ширине плеч. Руки вперед, пальцы  в  кулаки. 

Наклонить   туловище   вперед - вниз, присесть, руки   вниз - назад;    в и.п. 

Повторить  3-4  раза.  

4«Санки»И. п. сидя, прямые ноги, руки вверх.  

Наклоны назад – вперѐд, не опуская рук. Выполнить  4 раза. 

5«Снежки»И. п.: ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.  

Прыжки  на двух ногах с поворотами, 

 руками имитируем бросание снежков вчередовании с ходьбой. 

«Зимние игры» игровое упражнение 

Стали дети кататься          движения вперед-назад, как бы катаясь на лыжах 

И снегу кувыркаться круговые движения руками перед грудью 

Захотели в снежки играть «снежок» из одной ладони в другую 

Стали лепить их и друг в друга кидать «бросьте» его в кого-нибудь 

 Начали комья снежные катить  соответствующие движения 

—бабу снежную лепить двумя руками одновременно  рисовать комья 

Весело зимой! Не хочется домой!              Заключительная ходьба друг за другом 

 

Тема комплекса«Зимние забавы»   Старший  возраст 
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Наступили холода, к нам опять пришла зима. 

Но, зимы мы не боимся в спорте с холодом сразимся! 

На весѐлую зарядку приглашаем вас с утра.                                                               А, 

здоровым быть и крепким  помогает нам ходьба.(ходьба в колонне)                   По 

заснеженным дорожкам,  мы крадѐмся словно кошки. ( на носках) 

Сугробы за ночь подросли стали очень высоки      ( на пятках)                                

Снег, снежок идѐт с утра, начинается игра. Как услышишь слово «три»             

Скорей снежиночку лови.  Раз, два, три, лови! (прыжок с хлопком над головой) 

До чего мороз велик, нам стоять не велит.(лѐгкий бег в колонне )                             

Белый снег пушистый в воздухе кружится и на землю тихо, падая, ложится. 

(бег врассыпную, ходьба, построение врассыпную, присесть) 

1«Погреемся»И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки подняты в стороны.  

Хлопнуть  по противоположным плечам.  6 – 8 раз.  

2«Весѐлый снеговик»И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе.  

Поворот туловища  вправо (влево) –  руки в стороны, вернуться в и.п.  6-8 раз. 

3«Лыжник».И. п.: стоя, ноги на ширине плеч. Руки вперед, пальцы  в  кулаки.  

Наклонить туловище  вперед - вниз, присесть, руки  вниз - назад;    в и.п.   6—8 раз.  

4«Конькобежец».И. п.: стоя на коленях на ширине плеч,  руки за спиной.  

Наклонить туловище вправо(влево), слегка присев на пятку.    6 раз. 

5«Санки»И. п. сидя, прямые ноги, руки вверх.  

Наклоны назад – вперѐд, не опуская рук.   6 раз. 

6«На ледянке»И. п.: сидя, руки за головой, ноги вперед вместе.                          

Согнуть ноги в коленях, приподнять и обхватить их руками.  И.п.   6 -  8 раз.  

7«Снежки»И. п.: ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.  

Прыжки  на двух ногах с поворотами, руками имитируем бросание снежков.  

В чередовании с ходьбой врассыпную. Повторить 2 раза. 

8«Снежинка»И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу.                                                         

Руки в стороны  – вдох носом, покружиться, опустить вниз- выдох ртом.  

Перестроение в колонну. Заключительная ходьба.  

Тема комплекса«Рукавичка»   Младший  возраст 
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На зарядку по порядку  становитесь все опять 

Расскажу сейчас вам сказку, а вы будете помогать. 

Потерял дед рукавичку, мы идѐм еѐ искать.     построение друг за другом 

Друг за другом мы пойдѐм, рукавичку мы найдѐм.      ходьба 

Побежали наши ножки, каждый по своей дорожке, 

Вы внимательно смотрите, рукавичку все ищите.        бег  

Дети друг за другом встали и красиво зашагали.          ходьба 

А теперь в кружок все встали, на полянке пошпгали. 

Вот под ѐлкой рукавичка, рукавичка – невеличка.построение в круг. 

Удивись ребятки: «Кто играет с нами в прятки? 

Кто залез в рукавичку, в рукавичку – невеличку?» 

1 «Кто, кто в рукавичке живет?»И.п.: о.с,, руки вдоль туловища. 

1 - поднять плечи, развести руки в стороны, удивиться. 2 - И.П. 4 раза. 

2 «Я – мышка – норушка»И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

Повороты вправо и влево    по 3 раза 

3 «Я – лягушка – квакушка»ИП – о.с, руки на поясе. 

Приседания, руки в стороны   4 раза 

4 «Я – мишка – топтыжка»     ИП –стоя на четвереньках. 

1 – выпрямить ноги, голову вниз (положение на ладонях и ступнях) 

2 – ИП      4 раза. 

5 «Я – зайка – попрыгайка»    ИП – о.с, руки на поясе 

Прыжки на 2х ногах врассыпную в чередовании с пружинкой. 

«Прыг – скок, прыг – скок прыгай с нами дружок». 

Рукавичка подросла, будет деду велика. 

А какая она стала?  Покажите – ка, друзья. 

Раз –два, раз – два – рукавичка велика. 

Поднять руки вверх, развести в стороны 4 раза. 

Сказка кончилась, и мы все домой идти должны.     Заключительная  ходьба. 

 

Тема комплекса«Репка»   Средний  возраст 
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В этой сказке -дедка есть, бабушка и внучка.                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Вместе с ними жили кошка, мышка, псинка Жучка.                                                                                                                                                        

Мирно жили, не тужили, не было заботы,                                                                                                                                                                          

Дружно, весело, с охотой  делали работу.                  (Репка).     

По тропиночке пойдемИдут «змейкой» между елками 

Друг за дружкою гуськом.                                                                                                    

Ноги выше поднимаем,    Идут высоким шагом, перешагивая через «кочки».                                                                             

На кочки мы не наступаем.  

На носочки встали и к репке  побежали.   Бегут на  носочках, перестроение в круг.                                                                   

1  «Посадил дед репку, выросла репка большая- пребольшая…» 

И.п-о.с, руки на поясе:                                                                                                                                        

1- руки через стороны вверх, встать на носки; 2- и.п.  (4-5 раз)                           

2  «Стал дед репку тянуть, тянет- потянет, вытянуть не может 

Позвал дед бабку, стали они вместе репку тянуть…» 

И.п.- о.с, руки к плечам:                                                                                 

1- наклониться вперед,2 - присесть, руки вперед в стороны ; 3 – 4 и.п (4-5 раз)                                                                                                                        

3  « Позвала бабка внучку….»И.п.- о.с, руки за спиной:                                                                                                                                                 

1- поворот вправо, правую руку в сторону;2- и.п;3-4- в другую сторону (по 3 раза)                                                                                                                                         

4  «Позвала внучка Жучку….»  И.п- стоя на четвереньках: 1-2- « повилять хвостиком»                                                                                                             

5  « Позвала Жучка кошку и мышку…»    И.п-о.с, руки на поясе:                                                                                                                                         

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя (10-15 сек)    

в чередовании с ходьбой на месте. 

« Тянут-потянут … и вытянули репку!»  Взяться за руки в большой круг.  

«Огородная – хороводная!»   (Хоровод с движениями) 

Есть у нас огород, там репка  растет. 

Вот такой вышины,вот такой низины,вот такой ужины,вот такой ширины. 

Ну ка детки, не спешите и немного попляшите. 

А ты репка  не зевай к нам  в корзину полезай!  

« Вот какая большая репка  уродилась!» 

Тема комплекса«Колобок»  с мячомСтарший  возраст 
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Ходьба в колонне по одному, подбрасывая мяч вверх;  

Ходьба на  носках, мяч вверх; Ходьба на пятках, мяч за головой;  

Ходьба с касанием коленом мяча, мяч вперед.  

Бег, мяч перед грудью.Ходьба с отбиванием мяча.  

Построение врассыпную. 

1 «Дед да баба»И.П основная стойка, мяч за спиной.                                                                                            

Наклоны головы вправо – влево. По 8 раз. 

2 «Месим тесто»И.П ноги на ширине плеч, мяч за спиной.                                                                                    

Наклоны вперед, мяч за спиной вверх. По 8 раз. 

3 «Колобок – румяный бок»И.П основная стойка, мяч в вытянутых руках.                                                          

Приседание с отбиванием мяча об пол.   8 -10 раз. 

4 «Убежал колобок»И.П основная стойка, мяч перед грудью.                                                                                

Отбивание мяча об колени поочередно. По 8 -10 раз. 

5 «Заяц спрятался в кустах»И.П сидя на коленях, мяч на полу.                                                                                                               

1 Наклон вперед с прокатыванием мяча двумя руками, не отрываясь от пяток.                      

2 И.П.                8 раз.      

6 «Медведь собирает малину»   

И.П сидя, ноги врозь, мяч на полу у правого(левого) бедра.                                                           

1 Наклон вперед, прокатывая мяч 2мя руками вдоль правой(левой) ноги;                               

2 И.П               по 8 раз.   

7 «У лисы на носу» И.П лежа на животе, мяч в прямых руках.                                                         

1 Прогнуться, поднять прямые руки и ноги от пола, мяч вверх. 2 И.П   6раз.      

8 «Хитрый колобок»  И.П основная стойка, мяч в правой(левой) руке.                                                   

1 Поднять правое(левое) колено, перенести под ним мяч в другую руку;                                                      

2 то же в другую сторону.  По 6 раз.    

9 «Веселый колобок»И.П основная стойка, руки на поясе, мяч на полу.                                

Прыжки на 2х ногах через мяч разными способами.                                                                              

3 раза по 10 прыжков в чередовании с ходьбой.     

Заключительная ходьба с передачей мяча из одной руки в другую. 

Тема комплекса«Путешествие по сказкам»  ритмическая гимнастика 
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 Старший  возраст 

Построение и ходьба в колонне по одному.  

Был поленом стал мальчишкой, обзавѐлся умной книжкой»    ходьба на 

носкахРостом только в три вершка,  

На спине с двумя горбами, да с аршинными ушами     

ходьба с подниманием колена. 

А теперь в лес попали, трѐх медведей повстречали 

 ходьба на ладонях и ступнях 

Гуси лебеди важно зашагали, крылья выше поднимали 

ходьба на пятках, руки в стороны. 

На болоте у опушки  встретили царевну-лягушку 

ходьба в полном «приседе. 

В скороходах по дорожке побежали наши ножкибег врассыпную  

 А сейчас не ленись, врассыпную становись 

ИП – ноги на ширине плеч, руки на поясе 

 Голова опускается вправо(влево) 

 Правая рука вверх, в сторону, вниз, на пояс, то же левая 

 Поворот вправо(влево) с  отведением руки 

 Поднять правую(левую) согнутую в колене ногу к левому(правому) локтю. 

 Шаг с приставление ноги вправо (влево) за рукой  

 Поднять правую(левую) согнутую в колене ногу к левому(правому) локтю. 

 Приседание, руки в стороны и к плечам 

 Подскоки врассыпную, прыжки на месте вокруг себя (по хлопку меняем 

направление вращения) в чередовании с ходьбой 

Игра малой подвижности:  «Раз, два, три, сказочного героя назови!»                        

Дети стоят врассыпную. Нужно назвать  сказочного героя и присесть.  

Вы старались не напрасно, получилось всѐ прекраснозаключительная ходьба 

 

 

Февраль I – IIнеделя 
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Тема комплекса«Медвежата»   Младший   возраст 

Медвежата в лесу жили,  часто по лесу ходили, ходьба в кругу обычная 

Вот так, вот так  часто по лесу ходили.  

Лапы выше поднимали, на носочки все вставали    ходьба на носочках 

Вот так, вот так, выше лапы поднимали 

И опять они шагали  вот так, вот так 

Ножку выше поднимали,                          ходьба с высоким подниманием коленей  

Вот так, вот так. 

Вместе с мамой,  вместе с папой, 

Стали на четыре лапы,                           ходьба на  ладонях и ступнях 

Вот так, вот так стали на четыре лапы. 

Очень быстро, ровным кругом   побежали друг за другом,     бег по кругу 

Вот так, вот так  побежали друг за другом. 

И опять они шагали  вот так, вот так 

И по кругу мишки встали                             ходьба с построением в круг 

Вот так, вот так. 

Мишки в лесу мед искали поднимаем и опускаем руки через стороны вверх 

Вот так, вот так.  

Мишки дерево качалинаклоны туловища в стороны 

Вот так, вот так. 

В перевалочку ходили повороты вокруг себяВот так, вот так 

И из речки воду пилинаклоны впередВот так, вот так. 

Мишки часто приседали приседанияВот так, вот так. 

Мишки прыгали, скакалиподскоки на местеВот так, вот так. 

Мишки солнцу улыбнулись руки через стороны вверх     Вот так, вот так. 

На носочках потянулисьпотягивание на носочкахВот так, вот так. 

Поиграли все, устали, снова к дому зашагали заключительная ходьба  

Вот так, вот так. 

 

Тема комплекса«Лесные жители»   с малым мячомСредний   возраст 
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На лесной лужайке  жили-были зайки        ходьба в колонне по одному 

Маленькие зайки,  зайки-побегайки.   

Зайки по лесу гуляли,   дружно весело шагали ходьба с подниманием коленей 

Шли по лесу ровным кругом,  друг за другом,  друг за другом. 

На носочки зайки встали и до веточек достали.ходьба на носках 

Зайки птичку увидали и за нею побежали.  бег 

Прибежали на лужок   стали в ровненький кружок. ходьба и построение в круг 

1«Зверята приветствуют ребят» 

И.п. – о.с, руки вдоль туловища, мяч в правой руке. 

1- руки в стороны, ладони вверх, 2-  поднять руки вверх переложить мяч,  

3- руки в стороны, 4- вернуться в И.п 3-4 раза 

2«Белочка складывает орехи в дупло» 

И.п. – ноги на ширине плеч, руки за спиной, мяч в правой руке. 

1- поворот в правую сторону, руки вытянуть вперѐд, переложить мяч,  

2- вернуться в И.п.;3-4 – тоже в левую сторону. По 3 раза 

3«Мишка очень любит мед»И.п. – о.с, руки внизу, мяч в правой руке. 

1- присесть, руки вперед, переложить мяч,   2- ИП      4-5 раз 

4«Лисичка делает зарядку»И.П – сидя, ноги вместе, мяч в правой руке. 

1–поднять правую (левую) ногу, переложить под ней мяч в другую руку, по 3 раза   

5 «Зайки скачут на полянке»ИП – о.с, руки на поясе, мяч на полу. 

Прыжки на двух ногах вокруг мяча  в чередовании с ходьбой. 

 «Три медведя» игровое упражнение 

Три медведя шли домой             Дети шагают на месте вперевалочку 

Папа был большой-большой.    Поднять руки над головой, потянуть вверх. 

Мама с ним поменьше ростом,  Руки на уровне груди. 

А сынок — малютка просто.         Присесть. 

Очень маленький он был,         Присев,   качаться  по-медвежьи. 

С погремушками ходил.               Встать, руки перед грудью сжаты в кулаки. 

Дзинь-дзинь, дзинь-дзинь.         Дети имитируют игру с погремушками. 

Тема комплекса«Лесные жители»  с малым мячомСтарший   возраст 
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Становитесь по порядку, будем делать мы зарядку! 

Друг за другом мы шагаем, раз-два, раз-два! 

Выше ноги поднимаем, раз-два, раз два! 

На носочках мы пойдѐм, раз-два, раз-два, 

И немножко подрастѐм, раз-два, раз-два! 

А теперь бегом, бегом, бегом всѐ кругом, кругом, кругом! 

Чтобы ножки не устали, друг за другом зашагали. 

1«Пчѐлы жужжат»    И.п. – о.с, руки вдоль туловища. 

1- руки через стороны вверх, подняться на носки, переложить мяч, вдох. 

2- вернуться в И.п., на выдохе произнести звук «з-з-з» 5-6 раз 

2«Белочка складывает орехи в дупло» 

И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью; 

1- поворот в правую сторону, руки вытянуть вперѐд; переложить мяч,  

2- вернуться в И.п.;3-4 – тоже в левую сторону. По 4 раза 

3«Бобры строят плотину»И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны. 

1- наклон вперѐд с поворотом к правой ноге, переложить мяч  между ног;  

2- вернуться в И.п.; 3- наклон вперѐд с поворотом к левой ноге;  4- в И.п.  5-6 раз 

4«Олень бьет копытом»   И.п. – основная стойка, руки на поясе, мяч на полу.   

1- выставить правую ногу на носок, 

2- выставить ногу в сторону на носок, 3- выставить ногу назад на носок, 

 4- вернуться в И.п. Повторить упражнение 3-4 раза каждой ногой.по 4 раза 

5«Лисичка делает зарядку»и.п: стоя на коленях и ладонях, мяч на полу.                                                                                                          

1- 2 выпрямить ноги, выгнуть спину, опустить голову. 3-4 и.п.     4-5 раз   

6 «Неуклюжий мишка»и.п: лежа на спине, руки вдоль туловища, мяч на животе.                                                                                 

1- повернуться на правый бок, прижать ноги к животу, поймать мяч руками. 

2 – и.п.3- 4 тоже левый бок.       4-5р.                                                                                                           

7«Зайки скачут на полянке»ИП –о.с, мяч на полу. 

Прыжки на двух ногах: 4 прыжка вперѐд, 4 прыжка назад. Повторить 3-4 раза. 

Заключительная ходьба. 

Февраль III – IVнеделя 



51 
 

Тема комплекса«Самолеты»  Младший   возраст 

Вправо, влево повернись в самолетик превратись! ходьба в друг за другом 

И вот самолет сейчас отправится в полет     ходьба на носках, руки в стороны 

На крыльях звездочки блестят,ходьба с подниманием колен 

В кабине огоньки горятходьба в присяде 

Продолжается полет, летит быстрее самолет                  бег, руки в стороны 

Самолеты летели, летели и в аэропорт прилетели!         ходьба, построение 

1. «Крепкие крылья самолета» И. п – о.с, руки вниз. 

1- руки в стороны,    2 -   и. п.    4 раза 

2. «Заводим мотор самолета» И. п.: ноги врозь, кулачки у плеч. 

1- поворот вправо; руки вперед, показать кулачки; 

2 - 3 повращать обоими кулачками в произвольных направлениях, сказать  

4 -  и. п. То же в другую сторону. По 3 раза 

3. «Самолет взлетает высоко»  

И. п в присяде, колени обхватить руками, голову наклонить к коленям. 

1- встать, выпрямиться; подняться на носки; руки вверх, 2 -   и. п.    4 раза 

4. «Прыгаем, играем, как самолеты мы летаем» И. п.: о.с, руки на пояс. 

Прыжки на месте в чередовании с ходьбой 

5 «Самолеты на посадку» И. п.: ноги врозь, руки вниз.  

Руки в стороны, глубокийвдох носом, вернуться в и. п., выдох через рот. 

Вот и окончился полет, на посадке самолет 

Самолетик повернись и в ребяток превратись    заключительная ходьба 

 

Тема комплекса«Мы матросы»  на стульчикахСредний   возраст 

Стройтесь дети на зарядку, рассчитайтесь по порядку, 

К морю мы сейчас пойдѐм, стульчик - лодочку найдѐм. 

По дорожке мы пойдѐм, раз-два, раз-два, 

Лодочки все обойдем, раз-два, раз-два.ходьба между стульчиками 

Мы матросами все стали, как матросы зашагали.ходьба на носках, пятках и тд 

А теперь мы побежим, в лодочку поспешим.бег между стульчиков 
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Стоп, детишки, мы пришли, наши лодочки  нашли. 

1«На палубе»   и. п. – о.с на полу лицом к стульчику, руки на поясе.                                                                                                                       

1.  поставить  правую (левую) ногу на стульчик;  2.  и. п.      4 – 5 раз. 

2 «Пловцы»   и. п. – о. с на полу лицом к  стульчику, руки на поясе.                                                                      

1,2,3  пружинящие наклоны  вперед, ладони на стульчик, за стульчик, на стульчик.              

4.  и. п.      4 – 5 раз. 

3 «На весла»  и.п.- сидя верхом на стульчике, руки в стороны, ноги прямые.                                                  

Наклоны вправо-влево, дотронуться до пола.     4 – 5 раз. 

4 «Поднять якорь»    

и. п. –сидя  на стульчике,  руки за передний край, ноги прямые.                                                                                                                                        

1. поднять правую (левую) ногу вверх;  2. и. п.                                                                                             

1. поднять обе ноги  вверх; 2,3.держать; 4.  и. п.           4 -  5 раз. 

5«Дельфины провожают корабли»                                             

Прыжки на 2х ногах вокруг своего стульчика в чередовании  с ходьбой  

Игровое упражнение «Волна» 

К берегу бежит волна волнообразные движения рукой 

Вслед за ней еще одна то же другой рукой 

Эта – выше поднимают руки 

Эта – ниже опускают руки на уровень груди 

Эта – вовсе не виднакасаются ладонями пола 

 

Тема комплекса«Море зовет»  на гимнастических скамейках 

Старший   возраст 

Предлагаю поиграть: в море синем понырять! 

Есть на море моряки, очень смелые они, 

Нас в команду всех зовут, в море синем уже ждутходьба в колонне по одному 

Станем выше, подрастѐм, на носочках мы пойдѐм. 

ходьба на носках, руки за головой. 

Выше ноги поднимите, глубоко не заходите! 

ходьба с высоким подниманием колен, руки на пояс. 
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Ветер дует, ветер стонет, он морские волны гонит 

И на берег их бросает, но ничего нас не пугает   бег в колонне по одному. 

Не страшен шторм для моряка. Раз-два! Раз-два! 

Ходьба по скамейкам, руки в стороны, построение у скамеек 

1«На палубе»ИП. – о.с на полу лицом к скамейке, руки на поясе.                                             

1 - поставить  правую (левую) ногу на скамейку;                                                                                                                                                                                                              

2 - встать на скамейку с поворотом налево (направо);                                                                     

3 - поставить правую (левую) ногу на пол, руки на пояс;   4 - и. п   5 - 6 раз. 

2 «Пловцы»ИП – о. с на полу лицом к  скамейке, руки на поясе.                                                                      

1 - наклон  вперед, руки на скамейку, 2 – ИП 

3 – присесть, руки на скамейку, 4 – ИП     5 – 6 раз 

3 «Ставим паруса» 

ИП –сидя верхом на скамейке друг за другом, руки в стороны. 

Наклоны вправо – влево с касанием пола рукой, другая вверх (парус) 5 – 6 раз 

4 «На весла»  

ИП - сидя верхом на скамейке, руки на плечах впереди сидящего, ноги на полу. 

Наклоны вперед – назад всем вместе.   5 – 6 раз 

5 «Сушим весла»  

ИП–сидя  на скамейке,  руки за передний край, ноги прямые на полу                              

1 – 2 - 3поднять ноги вверх (уголок), сохранить положение 4 -  и. п.      4  раза. 

6 «Чайки над морем»  

ИП–лежа на животе поперек скамейки, руки  на полу.                                                                                     

1 – 2 – 3 оттолкнувшись руками от пола, руки вперед, прогнуться;  4- ип4 раза. 

8 «Дельфины провожают корабли»                                             

и. п. –о.с, руки на поясе 

Прыжки вокруг скамейки в чередовании с ходьбой по скамейке.    

Заключительная ходьба. 

 

 

Март I – IIнеделя 
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Тема комплекса«Весенний хоровод»  Младший, средний   возраст 

Солнышко, солнышко, выгляни в окошечко!                                                    

Весна красна во двор пришла, тепло принесла! 

Построение в колонну по лдному                                                                 

Выглянуло солнышко и зовѐт гулять. 

Как приятно с солнышком вместе нам шагать!Ходьба в колонне по одному. 

Выглянуло солнышко, светит высоко. 

По тропинке с солнышком нам бежать легко.Бег друг за другом. 

По тропинке с солнышком нам шагать легко. 

Ярко светит солнышко, светит высоко.Ходьба в колонне по одному. 

Вдруг мы тучку увидали. От неѐ мы побежали. 

Мы бежали, мы бежали, мы от тучки убегали.Бег друг за другом. 

Снова солнышко сияет, наши детушки шагают. 

Дружно, весело идут и совсем не устают.Ходьба. 

Солнышко скрывается – туча надвигается. 

Будем солнышко искать, будем с солнышком играть! 

Перестроение в круг. 

1. Где же солнышко-колоколнышко? 

Скрылось солнышко за тучку 

И. П. – о.с, руки вниз. Поднять плечи – «удивиться», вернуться в И. П. 4 -5 раз 

2. Показался солнца лучик – стало нам светлее. 

Справа лучик, слева – лучик, стало веселее. 

И. П. – стоя ноги на ширине плеч, руки на пояс.  

Поворот вправо – И. П., влево – И. П.  по 2 – 3 раза 

3. Ты ладошки нам погрей, наше солнышко, 

Наше солнышко-колоколнышко. 

И. П. – о.с, руки на поясе.  

Присесть, руки вперѐд, ладони вверх – И. П.  4 – 5 раз 

 

3. Скоро будем веселиться и на травке все резвиться. 
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ИП – сидя, ноги врозь, руки упор сзади. 

1 – подтянуть колени к груди, обнять руками, откинуться на спину,  

2 – ИП   5 раз 

4. Солнцу рады все на свете и воробушки, и дети. 

ИП – о.с, руки на поясе. 

Прыжки ноги в стороны, ноги вместе в чередовании с ходьбой 

Игра малой подвижности «Весенние цветочки» 

Дети образуют круг, берутся за руки, начинают двигаться хороводом по кругу. 

Подул весенний ветерок,раскрыл он нежный наш цветок. 

Цветочки ото сна проснулисьи прямо к солнцу потянулись. 

Останавливаются, кружатся на месте 

И в танце легком закружились,потом тихонько опустились. 

Присаживаются, руки вниз, голову к коленям 

У нас закончилась игра и на завтрак всем пора заключительная ходьба 

 

Тема комплекса«Весенний хоровод»  Старший   возраст 

Как под наши ворота  подливалась вода.ходьба по кругу, держась за руки         

Ой, весна, весна, весна долгожданная пришла.  

Просыпается природа, улучшается погода.ходьба  на носочках, руки вверх. 

Ах, весна, весна настоящая пришла! 

Снег растаял там и тут.Ручейки звенят, бегут —     ходьба змейкой  с приседанием.                                                                      

И под наши ворота подливается вода 

Как в один большой ручей   собиралась вода,бег змейкой. 

Собиралась вода, да под наши ворота 

Да под наши ворота подливалась вода                       ходьба по кругу, 

Ой, вода, вода, вода,да под наши ворота 

 1Издалеких, из краев, возвращаются скворцы. 

Будут гнезда скоро вить, и появятся птенцы, 

И. П. — стоя, ноги слегка расставить, руки вниз.  

Поднять руки через стороны до уровня плеч — И. П.Выполнить 6 раз 

2.Ходят птички там и тут, зернышки с земли клюют.        
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И щебечут, и поют, зернышки с земли клюют. 

И. П. — стоя, ноги слегка расставить, руки за спину.  

Наклон вперед, руки в стороны — И. П. Выполнить 4 раза 

3Лежебока кот проснулся, и лениво потянулся — 

Что такое? Весна долгожданная пришла! 

И. П. — стоя на четвереньках ,руки вперед  

Потянуться вперед, лечь на живот, руки в стороны.  

Вернуться в И.П 

Обхватить колени кистями рук.  

Вернуться в И. П.. Выполнить 4 раза 

4Солнца луч его коснулся, хитро котик оглянулся. 

Наступила весна — На охоту пора! 

И.П. – стоя на четвереньках, руки на локтях 

Крадемся на локтях и на четвереньках врассыпную 

5Чтобы нам цветов набрать нужно дружно приседать 

И.П. – о.с, руки на поясе 

Приседания, руки в стороны, 5-6-раз 

Игровое упражнение «Гнезда» 

А скворцы летают, ищут, где же гнездышки им свить.                                                     

А скворцы летают, ищут, где птенцы их будут жить.     

Дети бегают врассыпную «машет крыльями. 

«Свили гнездо» дети встают в пары. 

Как под наши ворота, подливается вода.  

Ой, весна, весна,  долгожданная пришла. 

Ходьба по кругу, держась за руки, в одном и другом направлении  

с проговариванием  текста 

 

 

 

Март III - IVнеделя 
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Тема комплекса«Потешки для малышей»  с кубикамиМладший   возраст 

Киска-киска, киска, брысь  на дорожку не садись. 

Наши детки пойдут, через киску упадут. 

ходьба с кубиками в обеих руках, на носках, на пятках, с постукиванием кубик о кубик. 

Тили-тили, тили-бом,  загорелся кошкин дом.бег, ходьба, построение в круг.  

1. Кошка выскочила, глаза выпучила!  И. п. о.с,  кубики в руках за спиной:  

Махи руками, звукоподражание «мяу-мяу».   5 раз. 

2. Бежит курица с ведром, заливает кошкин дом. И. п. о.с, кубики в руках внизу: 

 Наклон вперед, постучать кубиками, звукоподражание «кудах-тах-тах». 

3. Как на нашем на лугу,  стоит чашка творогу          

Прилетели две тетери, поклевали — улетели. 

И. п. — сидя, кубики в руках у бедер:  

Согнуть ноги, постучать кубиками, звукоподражание «тра-та-та».  5 раз. 

4. Вдоль по речке лебедушка плывет.  

Выше бережка головушку несет. 

Белыми крылышками помахивает, на цветы воду стряхивает. 

И. п. — лежа на животе, кубики в руках вверху:  

Приподнимание верхней части туловища, имитация взмахов крыльев.  4 раза. 

5. Солнышко-ведрышко, выгляни в окошечко 

Солнышко, нарядись! Солнышко, покажись!      

 Дождик, дождик, полно лить, малых детушек мочить! 

И. п. — о.с, руки на поясе, кубики на полу «воротца» 

Прыжки в воротца и обратно в чередовании с ходьбой  

Пошел котик во лесок.нашел котик поясок. 

Нарядился, воротился,   стал он люлечку качать.ходьба по кругу 

Птички летят, колокольчики звенят 

Раз, два, не воронь!   Разбежались как огонь.Бег врассыпную 

Ходит конь по бережку,   вороной по зеленому. 

Он головушкой помахивает,  золотой уздой побрякивает.Заключительная ходьба 

Тема комплекса«Ай, да, матрешки!»  с платочкамиСредний    возраст 
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Ах, матрешечка-матрешка.Хороша, не рассказать! 

Очень любят с тобой деткив нашем садике играть.ходьба к колонне по одному, на 

носках, на пятках, широким шагом. 

Щечки яркие, платочек, по подолу цветики. 

Весело кружатся в танцеяркие букетики! 

Легкий бег, ходьба. Построение врассыпную. 

1. «Ай, да, матрешки!»И. п.: о.с,, ленточки за спину.  

1 - ленточки в стороны, правую (левую) ногу на пятку ,  2 – ИП        по з раза. 

2. «Эй, матрешка, покажись!»И. п.: ноги врозь, ленточки  у плеч.  

Повороты  вправо – влево, ленточки в стороны.по 3 раза. 

3.«Матрешки - неваляшки»И. п.: ноги врозь, ленточки в стороны.  

Наклоны  вперед – назад, вправо - влево, ленточки в стороны.  

4.«Ну, матрешка – попляши!»     ИП – о.с, ленточки в сторону. 

1 – присесть, ленточки на пояс, 2 – встать, ленточки в стороны 

3 – 4 покружиться.   5 раз 

5 «Веселые матрешки – быстрые ножки!» 

И. п.: ноги слегка расставить, ленточки опущены. 

Прыжки врассыпную в чередовании с пружинкой. 

6.«Матрешкам  отдыхают»И. п.: ноги врозь, ленточки вниз.  

Ленточки в стороны, вдох носом. Вернуться в и. п., выдох ртом, губы трубочкой. 

Повторить 3—4 раза. 

Подвижная игра «Матрешки и карусели» 

Тихо-тихо, еле-еле завертелись карусели,  

Идут по кругу друг за другом, ленточки внизу. 

А потом, а потом   все бегом, все бегом. 

 Бегут по кругу друг за другом, ленточки вверху в вытянутой руке. 

Тише,  тише, не спешите, карусель остановите.  

Идут по кругу друг за другом, ленточки опущены вниз.  

 

Тема комплекса«Ярмарка»Старший   возраст 
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Собирайся, народ!В гости ярмарка зовет, 

Веселая, расписная, пестрая, заводная! 

Ходьба за  змейкой, легкий бег, шаг с высоко поднятыми коленями 

Построение врассыпную 

1. «Всех мы в гости приглашаем, ярмарку мы открываем» 

И. п.: о.с, руки внизу 

 1 — руки через стороны вверх, хлопок в ладоши над головой;  

2—4 — медленно руки вниз. 8 раз. 

2.«Торопитесь, не зевайте и товары выбирайте» 

И. п.: о. с., руки в «замок» перед грудью.  

1 — выпрямить руки вперед, ладонями наружу; 2 — и. п.  8 раз. 

3.«Вот забавные игрушки — куклы, зайчики, петрушки» 

И. п.: ноги на ширине плеч, руки «полочкой» перед грудью.  

1—2 — наклон вперед, руки вперед — в стороны, произнести «во-о-от»,  

 3—4 — и. п.   6—8 раз. 

4.«На матрешек оглянитесь, их одежкам удивитесь» 

И. п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс.  

1 — приподнять плечи вверх; 2 — вернуться в и. п. ; 

3 — поворот вправо, руки в стороны — и низ;  

4 — и. п. То же в левую сторону.   6—8 раз. 

5.«А вот кони расписные, у них гривы золотые» 

И. п.: о.с, руки за спиной.  

Правую прямую ногу вперед на носок, приподнять, задержать,  

вернуться в и. п. То же с левой ноги.по 4 раза. 

6.«Эй, народ, не скучай! Пой, пляши, смотри, гуляй!» 

И. п.: о.с, руки на пояс.  

Подскоки врассыпную в чередовании с ходьбой врассыпную 

7.«Мы на ярмарке гуляли, песни пели, танцевали и немножечко устали» 

И. п.: о.с, руки вниз.  

1—2 — подняться на носки, руки вверх-вдох; опускаем –выдох.  5 раз. 
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«Заря - зарница» хороводная игра 

Заря-заряница, красная девица, 

По полю ходила,ключи обронила, 

Ключи золотые,ленты расписные. 

Один, два, три – не воронь,а беги, как огонь!  

Дети ведут хоровод и на последние слова разбегаются. 

 

Апрель  I - IIнеделя 

Тема комплекса«Транспорт»  Младший    возраст 

Поезд едет, поезд мчит, он колесами стучит                      

                Под горой река течет, а по речке пароход плывет 

Едет по шоссе машина, у нее большие шины                    

                В небо рвется самолет, всех ребят зовет в полет               

Приземлился самолет, на зарядку всех зовет                    

1«Подъемный кран строит дом»и .п - о. с, руки внизу 

1- руки вперед, 2-вверх, 3-наклон, 4-ип,     4  раза 

2 «Лодка на волнах»и, п -  ноги на ширине плеч, на поясе.  

1-наклон вправо (влево) руку в сторону.   по 3р 

3 «Трактор убирает улицу» 

и.п-сидя на коленях, руки перед коленями ладонями на полу. 

 1-продвинуться вперед руками, опереться на локти, 2-и.п. 4 раза 

4 «Грузовик везет груз»и.по.с.руки на поясе. 

Прыжки на 2х ногах  в  чередовании с ходьбой. 

Игровое упражнение «Займи место в автобусе» 

Дети идут друг за другом  «едут в автобусе». 

На сигнал «Остановка!» дети  и разбегаются по залу. 

На сигнал «Двери закрываются!» дети садятся на свои места. 

Заключительная ходьба 

 

Тема комплекса«Космонавты»  с кеглейСредний    возраст 
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Мы идем на космодром, дружно в ногу мы идем. 

Мы походим на носках, мы идем на пятках. 

Вот проверили осанку и свели лопатки. 

Побежим скорее дружно, разминаться всем нам нужно. 

Ждут нас быстрые ракеты для прогулки по планетам.       Построение у кегли. 

1«А сейчас мы с вами, дети, улетаем на ракете» 

И.п.: о.с, кегля в правой руке.                                                               

 1-встать на носки, руки в стороны, вверх, передать кеглю в лев.руку;  

2-вернуться в и.п.   4 - 5 раз. 

2«Между звездами летим и на небо мы глядим» 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны, кегля стоит на полу.                                                                                             

1-правой (левой) рукой коснуться кегли, левая(правая) рука назад - вверх; 2- и.п. 

по 4 раза.                                                                  

 3 «Ракета ускоряется, скорость набирается» 

И.п.: сидя на полу, ноги врозь, кегля перед грудью.                    

 1-наклониться к кегле; 2-вернуться в и.п.;   4 - 5 раз.  

4 «Погуляем по луне и расскажем на земле» 

И.п.: о.с, руки на поясе, кегля на полу.                                                                                                                                    

Прыжки вокруг кегли  в чередовании с ходьбой. 

5 «Из полета возвратились и на землю опустились» 

И.п.: широкая стойка, руки подняты вверх.                                                                                                                                              

1-присесть, руки в стороны (выдох); 2-вернуться в и.п. (вдох).  4-5 раз.  

«Космос» игровое упражнение 

Один, два, три, четыре, пять (ходьба на месте) 

В космос мы летим опять (соединить руки над головой) 

Отрываюсь от земли (подпрыгнуть) 

Долетаю до луны (руки в стороны, покружиться) 

На орбите повисим (покачать руками вперед-назад) 

И опять домой спешим (ходьба на месте) 

Тема комплекса«Космонавты»  в парах, с обручемСтарший    возраст 
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Мы идем на космодром, дружно в ногу мы идем. 

Мы походим на носках, мы идем на пятках. 

Вот проверили осанку и свели лопатки. 

Побежим скорее дружно, разминаться всем нам нужно. 

Ждут нас быстрые ракеты для прогулки по планетам. 

Построение в парах у обручей лицом друг к другу. 

1 «А сейчас мы с вами, дети, улетаем на ракете» 

И.П.: о.с перед обручем, руки внизу. 

1,2.3-встать на носки, руки через стороны вверх, 3 хлопка;  4- и.п.  6 раза. 

2 «Между звездами летим и на небо мы глядим» 

И.П.: ноги врозь, обруч перед грудью. 

1- обруч вверх, 2- наклон вправо, 3- наклон влево, 4 – и.п. по 4 раза 

3 «Чтобы в космос выходить, надо шлюзы проходить» 

И.П  стоя лицом друг к другу, ноги вместе, обруч вверху, хват с боков изнутри.  

1- отпустить обруч, руки вверх, ладони соединить 

2-руки на пояс, выпрыгнуть из обруча назад двумя ногами 

3 – присесть, взять обруч, 4- и.п. 5-6 раз 

4 «Скорость набирается, ступени отсоединяются» 

И.п.: сидя в обруче спиной друг к другу, руки в стороны, ноги вытянуты..                     

Наклоны вперед, назад, не отрываясь друг от друга, 5-6 раз 

5 «В невесомости плывем мы под самым потолком 

И.п.: лежа на животе, обруч  в вытянутых руках.                                                

1,2,3-поднять обруч и ноги вверх, прогнуться,задержаться в таком положении 4-

вернуться ви.п. Повторить 4-5раз раз в медленном темпе.  

6 «Погуляем по луне и расскажем на земле» 

И.п.: ноги вместе, руки на поясе, перед обручем, лицом друг к другу.                                                                                                                                    

Прыжки вперед в обруч и из обруча одновременно меняясь местами. 

Выполнить 20 прыжков в чередовании с ходьбой, повторить 2 раза 

7 «Космическая тренировка» Кружение на месте, руки в стороны.  

На сигнал «стоп!» остановиться и закрыть глаза. 2-3 раза 
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8 «Из полета возвратились и на землю опустились» 

И.п.: о.с, руки подняты вверх.                                                                                                                                              

1-присесть, руки в стороны (выдох);2-вернуться в и.п. (вдох).  4-5 раз.  

Ходьба в колонне по одному. 

 

Апрель  III - IV   неделя 

Тема комплекса«Рыбки»  Младший   возраст 

Рыбка плавает в водице, рыбке весело играть.ходьба друг за другом 

Рыбка, рыбка, озорница,  мы хотим тебя поймать.    ходьба на носках с хлопками 

Рыбка спинку изогнула, крошку хлебную взяла. ходьба на пятках 

Рыбка хвостиком махнула,рыбка быстро уплыла.  ходьба в присяде 

Рыбка плавает в пруду      бег 

Все равно тебя найду        ходьба. Построение 

1. Плаваю под мостиком,и виляю хвостикомИ. п. : о.с, руки опущены.  

1 – подняться на носки, руки отвести назад,  2 – и. п. 4 раза 

2. Рыбка, рыбка, озорница,хочет комара поймать 

И. п. : стоя, ноги врозь, руки в стороны.  

1 – повороты туловища влево – вправо, хлопок вытянутыми вперѐд      

руками перед собой. 2 – и. п. по 3 раза 

3. Рыбка, рыбка золотая,мы желанье загадаемИ. п. : ноги врозь, руки на поясе. 

 1 – наклон туловища вперѐд, руки сомкнуты ладонями к полу. 2- -и. п.   4 раза 

4 Рыбки плавают в воде,то зароются в песке. 

И. п. : стоя, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища 

1 – присесть, обхватив руками колени, наклон головы к коленям 2 – и. п.    5 раз 

5В море синем рыбкиплавают, резвятся. 

А к большому неводу подплывать боятся     И. по.с, руки на поясе. 

Прыжки на двух ногах врассыпную. 

На сигнал «Невод» бегут на свое  место и приседают 

Заключительная ходьба 

Тема комплекса«Подводные чудеса»  Средний   возраст 
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Как на море, на просторе, волны весело шумят, ходьба 

Как на море, на просторе, чайки белые кружат.ходьба на носках 

Как на море, на просторе, камешки на берегу  

ходьба на пятках, с высоким подниманием колен 

Как на море, на просторе, я бегу по бережку.бег 

Море с нами ты дружи, море тайны покажи! построение 

1«Водоросли»И.п.: основная стойка, руки внизу.  

1-поднять руки через стороны вверх, потянуться на носках;  

2-вернуться в и.п. Повторить 7-8 раз.  

2«Улитка высунула рожки»И.п.: стоя на коленях, ладони на голове.  

1-поднять руки вверх; 2-руки в стороны; 3-4-вернуться в и.п.  7-8 раз  

3«Ракушка открывается»И.п.: сидя на полу,  руками обхватить колени. 

1-вытянуть ноги вперед, руки в стороны; 2-вернуться в и.п.  7-8 раз. . 

4«Кит»И.п.: лежа на спине, руки над головой, ладони вместе. 

1-повернуться на живот в правую (левую) сторону; 2- ви.п.;  по 4 раза. 

5«Дельфины»И.п.: основная стойка, руки в стороны. 

Прыжки: ноги вместе - хлопок над головой, ноги врозь - руки в стороны. 

Выполнить 20 прыжков в чередовании с ходьбой. Повторить 2 раза.  

Игровое упражнение «В море-океане»   

В море бурном, море синем 

Быстро плавают дельфины. (кистью руки плавные движения) 

Не пугает их волна 

Рядом плещется она. (потирание ладошек) 

Проплывает мимо кит и дельфинам говорит:  

Вы дельфины не шумите, рыбку быструю ловите: 

Раз, два, три, четыре, пять — (приседание с хлопками в ладоши) 

Нужно рыбкам уплывать                                                                                             

Рыбки плавали, резвились, дружно все в песок зарылись.                                                   

(дети ложатся на коврик) 

Тема комплекса«Подводные чудеса»  Старший   возраст 
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Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу воспитателя: на 

сигнал: «Дельфины!» остановиться и попрыгать на двух ногах, на сигнал: 

«Маяк!» остановиться и медленно кружиться на месте: «Якорь!» остановиться и 

присесть: «Полный вперед!» бег. Построение врассыпную. 

1«Водоросли»И.п.: основная стойка, руки внизу.  

1-поднять руки через стороны вверх, потянуться на носках; 2- и.п.  7-8 раз.  

2«Улитка высунула рожки»И.п.: стоя на коленях, ладони на голове.  

1-поднять руки вверх; 2-руки в стороны; 3-4-вернуться в и.п.  7-8 раз   

3«Ракушка открывается»И.п.: сидя на полу,  руками обхватить колени. 

1-вытянуть ноги вперед, руки в стороны; 2-вернуться в и.п. 7-8 раз. . 

4«Рыбки ищут корм»И.п.: ноги врозь, руки вытянуты вперед, ладони соединены. 

1-наклониться к прав.ноге; 2-вернуться в и.п.; 3-4-то же к лев. ноге. по 4 раза.  

5«Осминог»И.п.: лежа на животе, руки на поясе, ноги вместе. 

1-руки в стороны - вверх, ноги врозь; 2-вернуться в и.п.  6-7 раз. 

6«Кит»И.п.: лежа на спине, руки над головой, ладони вместе. 

1-повернуться на живот в правую (левую)  сторону; 2- в и.п.;  по 4 раза. 

7«Дельфины»И.п.: основная стойка, руки в стороны. 

Прыжки: ноги вместе - хлопок над головой, ноги врозь - руки в стороны. 

Выполнить 20 прыжков в чередовании с ходьбой. Повторить 2 раза.  

8«Водолазы»упражнение на дыхание. 

И.п.: основная стойка, руки опущены. 

1-сделать глубокий вдох, закрыть нос двумя пальцами;                   

2-3-приседая, на выдохе произносить «Буль-буль-буль»                      

4-вернуться в и.п. Повторить 4-5 раз.  

Игровое упражнение «В море-океане» 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег в рассыпную. На сигнал воспитателя 

(удар в бубен) все останавливаются на месте, где их застала команда, и 

принимают какую-либо морскую  фигуру. 

 

Май  I - IIнеделя 



66 
 

Тема комплекса«Такие разные букашки!»  Младший, средний   возраст 

Скоро травка подрастет, кто на луг гулять идет? ходьба в колонне друг за другом 

Чтобы травку не помять надо на носочки встать ходьба на носках 

А лошадка на лугу прыгает резвиться, бег 

У кузнечика есть два плечика, 

Правое - раз, левое – два (по одному разу). 

(по очереди: правое плечо вверх, левое плечо вверх) 

А мы поднимем сразу два.(оба плеча поднять вверх - 2 раза) 

Гусеница в кокон собирается...  (скрестив руки, обхватить себя за плечи) 

А потом в бабочку превращается.  (развести руки в разные стороны) 

У бабочки крылья расписные: бывают маленькие, 

(руки в стороны согнутые в локтях) 

Бывают и большие.(руки в стороны вверх, кисть развернуть ладонями вверх) 

Цветочек пчелку качает,(наклоны в разные стороны) 

А она с него нектар собирает.   (наклон вперед с прямыми коленями) 

От жука-усача ускакала саранча.   (прыжки на месте) 

Разбежались муравьишки - муравейник сломал мишка. 

(бег на месте в среднем темпе) 

Нужно быстро убегать,   (бег на месте в быстром темпе) 

Строить новый  начинать.(постепенный переход на марш на месте) 

Ну, а нам пора в детсад, очень ждет он всех ребят. 

Ходьба по кругу в спокойном темпе, медленный бег, спокойная ходьба. 

 

Тема комплекса«Победа!»  Старший   возраст 

Как солдаты на параде,  мы шагаем ряд за рядом,  

Левой -раз , правой -раз ,  посмотрите все на нас. ходьба в колонне 

Мы захлопали в ладошки - дружно, веселей. ходьба на носках, пятках,  

Застучали наши ножки - громче и быстрей! с  подниманием колен 

По коленочкам ударим - тише, тише, тише!  

Ручки, ручки поднимаем - выше, выше, выше. бег 
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Завертелись наши ручки , снова опустились.  

Мы на месте покружились и остановились. 

Мы празднуем Победу! Шагают на месте. 

Салют! Салют! Салют! Руки поднять вверх, пальцы сжимаем, разжимаем 

Кругом цветы весенние .Руки на пояс, повороты туловища, 

Цветут, цветут, цветут! Руки развести в стороны. 

Все люди пляшут, празднуют, Пружинка с выставлением ног вперѐд. 

Поют, поют, поют! 

Пусть в мире страны разные. Вдох, круговое движение руками, изображая 

Живут, живут, живут! земной шар. 

1. «День Победы! Ура!» 

И. п. – о. с.: руки вперѐд (прямые), сведение и разведение рук 8 раз 

2. «Часовой»  

И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе; поворот  туловища  

вправо-влево, руку козырьком.     8 раз 

3. «Наступление» 

И. п. – о. с, руки за спиной: выпад правой – левой ногой, руку левую - правую 

вынести вперѐд; и.п.     8 раз 

4. «Приседание - пляска»  

И. п. – о. с,  руки на пояс;  1 – присели, 2- встали правую ногу на пятку;  

и. п. - то же  повторить левой ногой     по 6 раз  

5. «Разведчики»  

И.п - лѐжа на животе, руки перед грудью, ползание  «по пластунски» 

6. Прыжки «Салют»  

И. п. – о. с.: ноги вместе, руки вниз;                                                                                              

1 – ноги врозь, руки в стороны.и. п.  

«Мы военные» игровое упражнения 

Мы станем все военными, шагают на месте.  

Большими, здоровенными. руки вытянуть вверх, опустить через стороны 

Будем в Армии служить,  
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Будем Родину любить. движения повторяются.  

Сад и дом свой охранять, наклон вперѐд, смотрим в «бинокль».  

Будем мир мы защищать! шагают на месте. 

Заключительный марш и «Ура!»                                                                                                                                                                                                   

 

Май  III - IV неделя 

Тема комплекса«Мы - игрушки»  с флажками 

 Младший, средний   возраст 

Кто в игрушках самый главный? Я, солдатик оловянный. 

Я не плачу, не горюю, днем и ночью марширую.                                                                                                           

«1,2,3 – солдатиком станешь ты»                   ходьба в колонне по одному 

У меня хитрющий носик,  и пушистый рыжий хвостик.                                                                                                                                            

Волку серому сестричка. Я, красавица Лисичка!                                                                                                                                                      

«1,2,3- лисичкой станешь ты»ходьба на носочках                                       

Плюшевый мишутка мой, хочет быть всегда со мной:   

Я - гулять, и он - гулять. Я - в кровать, и он - в кровать                                                                                                                                               

«1,2,3 – мишкой станешь ты»ходьба на ладонях и ступнях.                                                           

Мне лошадку подарили,- я скачу день напролѐт.    

Хороша моя лошадка, никогда не устаѐт!                                                                                              

«1,2,3 – лошадкой станешь ты»бег 

Воробьи-воробушки, серенькие пѐрышки!                                                                                                                                                            

«1,2,3 – воробьишкой станешь ты 

 Села птичка на окошко, посиди у нас немножко.  Посиди, не улетай.                                                                                                       

Улетела птичка. Ай!  разбежались и построились врассыпную у флажков. 

Куклу девочке купили, и на праздник подарили,                                 

Кукла глазками мигает, свое имя называет 

1 «1,2,3 - куклой станешь ты»    

И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки вниз.  

Поднять флажки в стороны, вверх, в стороны; вернуться в ИП 4 – 5 раз   

Буратино потянулся, раз нагнулся, два нагнулся. 
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2 «1,2,3 – Буратино станешь ты»                                                                        

И. п. - стойка ноги на ширине плеч, флажки вниз. 

 Руки в стороны; наклон вперед, помахать флажками из стороны в сторону; 

выпрямиться, вернуться в ИП  4 – 5 раз 

Мы – милашки,  куклы – неваляшки,                                             

Куклы –неваляшки,  красные рубашки 

3 «1,2,3 – неваляшкой станешь ты»                                                                     

И.п. - стойка на коленях, флажки у груди.  

Поворот вправо (влево), отвести флажок в сторону; вернуться в ИП по 3 раза 

Погремушка, погремушка,  очень шумная игрушка. 

4 «1,2,3 – погремушкой станешь ты»                                                                      

И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки вниз.  

Флажки в стороны, правую (левую) ногу в сторону на носок;  

вернуться в ИП                       по 3 раза 

Мячик сделан из резины.об пол бью его рукой –                                                                               

Он взлетает, как пружина,  пляшет, точно заводной. 

5 «1,2,3 – мячиком станешь ты»                                                                                 

И. п. - ноги слегка расставлены, флажки на полу.  

Прыжки на двух ногах перед флажками  

Выше руки! Шире плечи! Раз, два, три! Дыши ровней! 

От зарядки станешь крепче, станешь крепче и сильней. 

«1,2,3 – снова дети я и ты»   заключительная ходьба                                                                              

 

Тема комплекса«Мой веселый, звонкий мяч!»  Старший   возраст 

Построение в колонну по одному. 

Мой веселый звонкий мяч, ты куда помчался вскачь 

Ходьба в колонне по одному, мяч перед собой. 

Любим мы с тобой играть,  высоко  поднимать!  

Ходьба на носках, мяч  вверх. 

Ниже приседаем, в присяде шагаем   ходьба в присяде, мяч вперед 
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Весело шагаем, ноги поднимаем с высоким подниманием колен, касаясь мячом 

Друг за другом побежим,  Тише, тише, не спешим!бег в колонне по одному. 

А теперь детвора, заниматься пора! Построение врассыпную 

1. «Потянись!»    И. п.: о.с. руки с мячом за головой.                                                                                                  

1 – 3 поднять мяч вверх, на носочки, 4 - ИП    6-7 раз. 

2. «Повернись!»   И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, мяч у груди.                                                                                       

1- мяч вперед, поворот вправо (влево), 2 – ИП  по 4 раза 

3. «Наклонись!»    И. п.: стоя, ноги шире ширины плеч, мяч у груди.                                                                     

1-наклониться вниз, показать мяч соседу сзади, 2- и.п.   6 раз. 

4. «Присядь-поймай мяч!»   И. п.: о.с. мяч в вытянутых руках 

1- присесть, отпустить мяч, 2- и.п, поймать мяч6 раз. 

5.«Мяч поймай-не зевай!» 

И. п.: сидя, упор рук сзади, мяч зажат между ступнями ног.                                                           

1- поднять мяч вверх в прямых ногах, отпустить и поймать мяч,   

2- и.п.  6-7 раз. 

6. «Поднимись-не ленись!» 

И. п.: лѐжа на спине, мяч зажат между ступнями ног, руки прямые за головой.                        

1- мах руками, сесть, руки на мяч, не отрывая ног от пола,  2- и.п.  5 раз. 

8. «Повернись!» 

И. п.: стоя на коленях, мяч прижат к груди.                                                                                      

1- поворот вправо (влево), положить мяч между ног, 2- и.п.,                                                          

3- поворот вправо (влево), взять мяч,4- и.п.  по 3 раза 

9. «Прыгай!» 

Ип – о.с, мяч зажат между ступнями ног. 

Прыжки с  мячом на месте и с продвижением врассыпную в чередовании с ходьбой 

Заключительная ходьба.  

 

 

.Комплекс    «Здравствуй лето звонкое!» 

1 часть. Утреннее приветствие «Здравствуй, друг мой!» 
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Здравствуй левая рука, здравствуй правая рука, 

Здравствуй друг мой, здравствуй друг мой!   Здравствуй, дружный наш круг! 

2 часть. Артикуляционная гимнастика. 

Скороговорка:   Ключница ключ спрятала в кулич. 

Чистоговорка:  Ча-ча-ча-нет у нас ключа.    Чи-чи-чи-на крючке ключи. 

3 часть. Гимнастика 

Буратино ищет ключ. Тут – нагнулся, здесь – нагнулся,  на носочках оглянулся,   

Руки в стороны развел:  - Где же ключик?         Мы найдем! 

4 часть. Пальчиковая гимнастика: «Бабочка» 

Видишь, бабочка летает на лугу цветы считает. 

- Раз, два, три, четыре, пять!  Ох, считать, не сосчитать! 

За день, за два и за месяц.    Шесть, семь, восемь, девять, десять. 

5 часть. Дыхательная гимнастика. «Ветерок» 

Ветер, ветер ты могуч (губы свернуть в трубочку и подуть) 

Ты гоняешь стаи туч и направо (повернуть голову на право, подуть) 

И налево (повернуть голову налево, подуть) 

Ты гуляешь на просторе –и наверх (поднять голову наверх, подуть) 

И вниз (наклонить голову, подуть) 

6 часть: Подвижная игра «Садовник и цветы». (Русская народная игра) 

Правила игры. Дети - «цветы» находятся на одной стороне площадки (у каждого в 

руках цветок), а водящий — «садовник» — в центре площадки. Приближаясь к 

цветам, он произносит:   «Я иду сорвать цветок, из цветов сплету венок». 

Цветы отвечают:   «Не хотим, чтоб нас срывали и венки из нас сплетали. 

Мы хотим в саду остаться, будут нами любоваться». 

С последними словами дети бегут на другую сторону площадки, а «садовник» 

старается поймать кого-нибудь. Кого поймал, тот «цветок» выходит из игры. 

Заключительная часть: спокойная ходьба. 

 

Веселая зарядка(слова и музыка АСтихарева) 

Дети выполняют движения согласно тексту. 
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1. Эй! Лежебоки! Ну-ка вставайте, на зарядку выбегайте! 

Хорошенько потянулись. Наконец-то вы проснулись! 

Начинаем. Все готовы? Отвечаем! - Все готовы! 

Начинаем. Все здоровы? Я не слышу! - Все здоровы! 

Становитесь по порядку на веселую зарядку. 

Приготовились, начнем и все вместе подпоем: 

Припев:Солнышко лучистое любит скакать, 

С  облачка на облачко перелетать,   

Раз, два, три, четыре. Раз, два, три, четыре.  

Раз, два, три, четыре, пять.  (еще раз) 

Раз, два, три, четыре. Раз, два, три, четыре.  

Раз, два, три, четыре, пять.   

2.Все разрабатываем руки, нету места больше скуки. 

Все разрабатываем плечи, чтоб в походах было легче. 

Все разрабатываем ноги, чтоб не уставать в дороге, 

Все разрабатываем шею, чтобы пелось веселее: 

Припев: 

3.Так, приготовьтесь! Сей момент – самый сложный элемент: 

Надо пополам согнуться и руками земли коснуться, 

Ну-ка , ноги не сгибать… раз, два, три, четыре, пять. 

Молодцы! Все постарались! Разогнулись, отдышались. 

Припев: 

4.Прыгают, скачут все на свете, даже зайцы и медведи,  

А жирафы… Ой! Слоны скачут прямо до луны. 

Кошки, белки, утки, свинки – все на утренней разминке. 

Всем прибавилось настроенья от такого пробужденья. 

Припев: 

5.С чувством полного удовлетворенья,  в заключенье упражненье: 

Встали тихо на носочки, тянем руки, что есть мочи. 

Прям до неба дотянись, выдыхаем, руки вниз. 
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Поздравляю! Все в порядке.                                            

Молодцы! Конец зарядке. 

Припев:Всѐ! 

 

У жирафов пятна, пятна…(слова и музыка Е Железновой) 

Дети выполняют движения по тексту 

1. У жирафов пятна, пятна, пятна, пятнышки везде.                                                                                            

У жирафов пятна, пятна, пятна, пятнышки везде.                                                 

(Хлопаем по всему телу ладонями, показывая  пятна) 

Припев:  На лбу, ушах, на шее, на локтях,                                                                                                     

Есть на носах, на животах, коленях и носках.                                                                                                  

(Дотрагиваемся  до  названных  частей тела,  наклоняясь до носков)  

2. У слонов есть складки, складки, складки, складочки везде.                                                             

У слонов есть складки, складки, складки, складочки везде.                                                    

(Щипаем себя по телу,  показывая складки) 

Припев:  

3. У котяток шѐрстка, шѐрстка, шѐрстка, шѐрсточка везде.                                                                            

У котяток шѐрстка, шѐрстка, шѐрстка, шѐрсточка везде.       

(Поглаживаем себя по телу, как по шерстке) 

Припев:  

4. А у зебры есть полоски, есть полосочки везде.                                                                                           

А у зебры есть полоски, есть полосочки везде.                                                                       

(Проводим ребрами ладони по телу, показывая полоски)                                                               

Припев:     

 

Червячки(слова и музыка Е Железновой) 

Хоть у нас есть две руки, две рук, две руки  

Мы совсем как червяки – совсем как червяки   

 (крутим вытянутыми руками перед собой) 

И у нас уже готов, уж готов, уж готов 
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Новый танец червячков, танец червячков  

(поднимаем руки над головой и делаем наклоны) 

Будем хвостиком вилять, все вилять, и вилять 

Извиваться, приседать, приседать, приседать 

(руки за спиной (как «хвостик»), крутим бѐдрами) 

Ручки можем раскачать, раскачать, раскачать (качаем ручками) 

Ножкой можем помахать, можем помахать(машем ножками) 

Пальчиками поболтать, поболтать, поболтать (трясем пальцами) 

Каблучками постучать, немножко постучать (топаем ножками) 

Носиками помотать, помотать, помотать (крутим головой из стороны в сторону) 

Головами покивать, можем покивать!    (киваем головой) 

Хоть у нас есть две руки, две руки, две руки 

Мы совсем, как червяки – совсем как червяки 

(крутим вытянутыми руками перед собой) 

Можем снова показать, показать, показать 

Как умеем танцевать – умеем танцевать!     (прыжки врассыпную) 

 

 

 

 

 

 

 


